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 مقدمةال

ر الأهم لاستمرار هي العنص تغذية الإنسان الن  إالبحوث أظهرت نتائج 
وذلك لان الجسم بحاجة ماسة  ثيقةوالعلاقة بين الإنسان والغذاء علاقة و  ،حياته

الى الغذاء من أجل تأدية وظائفه الحيوية بكفاءة المتمثلة بنشاطاته وأعماله 
امران مرتبطان ببعضهما الانجاز الرياضي والتغذية الصحية  إن  إذ  كافة ،اليومية

 .الأخر البعضمع 

حدث الفارق وهذا الفارق يففي هذا الصدد تكون التغذية عاملا مهما و 
التغذية هي دراسة الاطعمة وإن   ،تحسين الصحة والأداء البدني يؤدي الى
 الصحة والأداء. علىوفاعليتها 

علم التغذية  هذا الكتاب بما يحتويه من معلومات الهدف منه توضيحو 
وهناك بعض الاعتقادات  الأساسية،غذائية بشكل كبير في معرفتنا بالاحتياجات ال

 لأيمكنحيث إن   اطئة التي تؤثر على عطاء الرياضيوالممارسات الغذائية الخ
علوم التغذية  ة فإن  في ظل ظروف صارمحكم في معظم دراسات علم التغذية الت

نظرا  مثل الكيمياء والفيزياءرى الاخ لعلميةاكمجالات الدراسات  البشرية دقيقة
 وافع البيولوجية للطعام.للد
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 :التغذية  ما هية
وفير احتياجات الجسم منه حتى يستطيع أن يؤدى ت عبر يرتبط احتياج الإنسان إلى الغذاء

 ذاء من ناحيةبكفاءة، إذ يؤثر الغ وأعماله اليوميةوأن يقوم بجميع نشاطاته  ،وظائفه الحيوية 
، فهو مرتبط بكل ما يدخل وصحته الإنسان على تغذية Quantityوالكم  Qualitityالنوع 

الجسم من طعام أو من سوائل عن طريق الفم أو بوسائل أخرى طبية بغرض المحافظة على 
 الحياة . 

ات والتغذية تختلف باختلاف المجتمعات والأفراد إذ توجد العديد من العوامل أو المتغير 
 :  يأتيتغذية الإنسان أو فى حاجته إلى الغذاء، والتي من أهمها ما  فيتؤثر  التي

فيد يتقبل التغذية ويستو : وذلك لأن الجسم الذى يتميز بسلامته ويحتفظ بصحته سلامة الجسم
جسم المريض الذي يواجه العديد من المشكلات فى غذائه وفقا من عناصرها الغذائية بخلاف 

 الذي يشكو منه ودرجته. لطبيعة المرض
فرد قد يزيد أو ينقص ال التغذية تتأثر بالحالة النفسية، لذا نجد أن   عمليةإن  : العوامل النفسية

 بذلك.  الغذائيوجباته الغذائية وفقًا لتلك الحالة، كما تتأثر عملية التمثيل  ية من كم
يؤدى إلى  عن الكبار مما دات الغذائية قد يتوارث الصغار بعض العا: العادات الغذائية

رى، أو عدم تناول اللحوم التفضيل أو الإقبال على بعض الأنواع من الأغذية وإهمال أنواع أخ
 بالنباتيين.  أو ما يسمى

 التي: تحرم بعض الديانات بعض الأغذية وذلك كما في الديانة الإسلامية العادات الدينية
 تحرم أكل لحم الخنزير ومشتقاته. 

يتم الإقبال على ذ إللفرد أو للأسرة  الماديلدخل التغذية بمستوى ا تتأثر :لاقتصاديالمستوى ا
 الماديالأسر ذات الدخل  في ،رخيصة الثمن Carbohydratesاستهلاك الكربوهيدرات 

 المرتفع.  الماديفي الأسر ذات الدخل  Proteinsالمنخفض وزيادة استهلاك البروتينات 
 

 :تعريف التغذية
ها جميع العمليات الحيوية التي يمر بها الغذاء منذ بداية عملية أكله لتغذية بأن  وتُعرف ا
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من الجسم بعد مروره بعمليات الهضم في المعدة والامتصاص  Excretionإلى عملية إخراجه 
الدم لوصول عن طريق  Transportation or Circulationفي الأمعاء والنقل والدوران 

م امتصاصها إلى خلايا الجسم المختلفة حتى يمكن للجسم الاستفادة ت العناصر الغذائية التي
 منها. 

والبلع والهضم  Masticationاحل المضغ ها: دراسة الغذاء فى مر ن  التغذية بأو تُعرف ا
داخل الجسم، وكذلك في مرحلة طرد الفضلات  Metabolism الغذائيوالامتصاص والتمثيل 

Waste  .من الجسم إلى خارجه 
ها مجموعة العمليات المختلفة التي بواسطتها يحصل الكائن الحي ن  اب: أَيضأتعرف كما 

 على الغذاء أو العناصر الغذائية الضرورية. 

 تعريف علم التغذية 
 ،جسم الإنسان من المواد الغذائية اللازمة يطلبههو علم دراسة مكونات ما علم التغذية  

)العمر الجنس، الجو، الوظيفة، الحالة الصحية،  لاتيةللمتغيرات ا فادة منها طبقاً ومدى الاست
 ، بناء الأنسجة، توليد الطاقة(. العمليات البيولوجية، التفاعلات الكيميائية

لم الذي يدرس العناصر الغذائية يعد الع Science of Nutritionعلم التغذية   لذلك فإن  
 Interactionلغذائي وتفاعلها مراحل هضمها وامتصاصها ونقلها إلى الدم وتمثيلها ا في

 تخلص من فضلاتها عن طريق .وال Storeوتخزينها 
: ذلك العلم الذى يمثل جميع المعلومات المرتبطة بالغذاء هُ يُعرف علم التغذية بأن  كما و 

والهدم  Anabolismالذى يحتاج إليه الكائن الحى ويدرس جميع عمليات البناء 
Catabolism تناوله عن طريق الفم وحتى إخراجه من الجسم على  التي تحدث للغذاء منذ

 شكل فضلات. 
التطبيقات العملية اليومية للمعلومات »بانها  مما تقدم يمكن ان نعرف التغذية الرياضية

 ،الامثل الى الأداءالوصول  لطاقة لممارسة النشاط البدني بغيةالغذائية التي تركز على توفير ا
اع الغذاء دراسة أنو »أو هي  ،«عادة البناء بعد التدريباتية ا وتعزيز الصحة وتسهيل عمل
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 اً يجابتحسين العادات الغذائية والسلوك الغذائي للرياضيين مما ينعكس إ والطاقة المتوازنة بغية
 على أدائهم الرياضي. 

 ما هو الغذاء؟ 
خل يمكن تناولها وامتصاصها دا التيجميع المواد الغذائية  هُ يمكن تعريف الغذاء بأن  

التي يحتاجها الجسم  Nutrientsالمادة التي تحتوى على العناصر الغذائية  هُ أو أن   ،الجسم
ة التي تتم ولنموه وتجديد خلاياه وتنظيم العمليات الحيوي ،Energyلتوليد احتياجاته من الطاقة 

 .بداخله
 ما هي العناصر الغذائية ومصادر الحصول عليها؟ 

ن غذائيين عليها من مصدرييتم الحصول  لعناصر التيالغذاء من العديد من ايتكون 
العناصر الغذائية البروتينات  علىوتشمل  هما المصدر الحيواني والمصدر النباتين رئيسي

 والكربوهيدرات والدهون والفيتامينات والمعادن والماء. 

 كيف يتم الاستفادة من العناصر الغذائية ؟ 
ئية بواسطة حدوث خمسة طرق تسمى بعمليات العناصر الغذاتم استفادة الجسم من ت

 :كما يأتي التغذية وهي
 .Feeding )الطعام(الغذاء عمليات الحصول على -1
 .Digestionعمليات هضم الغذاء  -2
 .Absorptionعمليات امتصاص الغذاء المهضوم  -3
 . Ejectionهضمها من  عمليات طرد فضلات الغذاء التي لم يمكن  -٤
 . Metabolismتفادة من الغذاء الممتص ، عمليات التمثيل الغذائي عمليات الاس -5

هذه العمليات تعمل على تحويل المادة الغذائية المعقدة في تركيبها إلى نواتج أبسط حتى 
يستطيع الجسم امتصاصها من الأمعاء وتمثيلها بغرض الاستفادة منها في توليد الطاقة 

تكوين وبناء أنسجة ضرورية لعملية النمو ولجديدة تُعد  Compoundsوتكوين مركبات 
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 التالف منها. تعويض و   وخلايا الجسم

 ما هي وظيفة الغذاء ؟ 
ئية في جسم الإنسان، يمكن تلخيص أهم الوظائف التي يمكن أن تؤديها العناصر الغذا

 :وفقا لما يأتي
 المختلفة. اقة اللازمة للقيام بأوجه النشاطات إمداد الجسم بالط -1
 وتجديد التالف منها.  زمة لبناء الأنسجة الجديدة وصيانتهازويد الجسم بالمواد اللات -2
 (.Regulate Body Processظائف داخل الجسم ضرورة تنظيم العمليات الحيوية )لو  -3
وقاية الجسم من الأمراض المعدية عن طريق رفع مستوى أداء الجهاز المناعي لدى  -٤

 الإنسان. 
 ت العصبية وإفراز الغدد في الجسم .لإشاراا تحفيز -5
 التأثير على الحالة النفسية والعقلية والجسمية لدى الانسان.  -6
 وانتاجها. هرمونات الجسم وفير المواد اللازمة لصنع ت -7

  :ةتصنيف الأغذية إلى مجموعات رئيس
للغذاء  قام المهتمون بموضوعات التغذية بتقسيمها إلى العديد من المجموعات الأساسية 

Basic Food Groups  من خلال دراستهم للتركيب الكيميائيChemical 
Composition ويعتمد هذا التقسيم على والوظائف للجسم للأغذية وأهمية الدور التي تؤديه ،

مجموعة منها عدد من  مجموعات تضم كل وذلك لتقسيم الأغذية على ،المتغيراتالعديد من 
، أو في خصائصها اوي يعليها أو في تركيبها الكيمادر الحصول تتشابه في مص الأغذية التي

Properties أو في أهميتها أو قيمتها الغذائية، أو فى الوظائف  ،Functions  التي تؤديها
 وتصنيفاكثرها استخداماً  ن  أللجسم وبشكل عام فهناك العديد من تصنيفات المواد الغذائية إلا 

تصنيف الأغذية تبعًا هو وقاية(،  ،تنظيم ،م بها )طاقة، بناءوظائف التي تقو الغذاء تبعا لل
 لعناصرها ومدى استخدامها )مغذيات كبرى مغذيات صغری، ماء( 
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 : ما يأتي  التصنيف الأول: تصنيف الغذاء تبعًا للوظائف التي يقوم بها ويشمل
الدهون  وتمثلها Energy Production: تضم الأغذية المنتجة للطاقة المجموعة الأولى

 والكربوهيدرات والبروتينات. 
 Building andتحتوى على الأغذية اللازمة للبناء والتجديد  :المجموعة الثانية

Repair Materials  خلايا الوتمثلها البروتينات والدهون والمعادن التي تدخل في بناء
 داخلها. التفاعلات الكيميائية التي تتم  يوف ،وأنسجة الجسم وتركيبها 

الوقائية والمنظمة لعمليات الأكسدة داخل الجسم  تشمل الأغذية :لمجموعة الثالثةا
Controlling and Regulating Materials  وتمثلها المركبات العضوية التي يحتاجها الجسم

،  Catalystsالتي يُطلق عليها الكيميائيون مصطلح العوامل المساعدة  ،بكميات ضئيلة جداً 
 عادن. كالفيتامينات والم

  :ما يأتي  التصنيف الثاني: تصنيف الاغذية تبعا لعناصرها ومدى استخدامها ويتضمن 
ها ن  كربوهيدرات دهون، بروتينات )سميت بالمغذيات الكبرى لأ :المغذيات الكبرى 

الجسم يحتاجها بكمية كبيرة خلال  ن  )الطاقة( ولأالسعرات الحرارية بالجسم  تزويدالمسؤولة عن 
 اليوم. 

ها لا تنتج الطاقة ن  فيتامينات، معادن )سميت بالمغذيات الصغرى لأَ  :المغذيات الصغرى 
 . واحتياج الجسم اليومي لها يكون بنسبة قليلة(

حالة مستقلة وكمية الاحتياج اليومي له  هُ ن  أ: ضمن هذا التصنيف الماء يصنف بالماء
 تختلف من شخص الى آخر. 

 لتر من الماء درجة 1ية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كمهي  :السعرات الحرارية      
 مئوية واحدة. 

ستة عناصر  على وجودجميعاً وبغض النظر عن تصنيفات الأغذية فقد اتفق العلماء 
،  وهذه العناصر (، الدهون البروتينات، الفيتامينات المعادن، الماءالكربوهيدرات)هي غذائية 

لتمثيل الغذائي )الأيض( للقيام بالأعمال اليومية الاعتيادية أو تساهم بشكل فعال بعد عملية ا
عند ممارسة النشاط البدني للحصول على الطاقة اللازمة، فبعد أن تمتص المواد الغذائية 
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 :الأتية المهضومة فأنها تسلك أحد الطرق الثلاثة 
يات الفسيولوجية لتزود الجسم بالطاقة اللازمة لمختلف العمل وياً هذه المواد كيميا تأكسد -

 .وكذلك ليتمكن الإنسان من القيام بمختلف الأعمال اليومية )عملية هدم( 
تخزن لحين الحاجة إليها فيخرن الجلوكوز في صورة جلايكوجين في الكبد أو  -

 العضلات ويخزن الدهن في مخازن الدهون على شكل أنسجة شحمية. 
 امية أو الجديدة )عملية بناء(. منها بروتوبلازم جديد للخلايا والأنسجة الن نتجي -

 مكونات الغذاء الصحي 
ها عناصر فلا يمكن الحصول على جميع  ،لفةالأطعمة لها قيم غذائية مخت إلى أن   اً نظر 

من الضروري تناول  هُ لذلك تشير الدراسات إلى أن  و  ،طعام واحد الغذائية التي نحتاجها في
ومن هنا حاولت العديد من منظمات  ،مجموعة متنوعة من الأطعمة في كل وجبة غذائية

التغذية العالمية وضع برامج غذائية تشتمل على العناصر الغذائية اللازمة لتلبية احتياجاتنا 
وتم تحديثه عام  1992الذي تم تصميمه عام  الهرم الغذائياليومية ومن أشهر هذه النظم 

استبدل نظام الهرم  2011وفي عام  MyPyramidالمحدث  الهرم الغذائيفي اسم  2005
 .My Plateالغذائي في نظام طبقي الغذائي 

   :نظام الهرم الغذائي
صغر كلما اتجهنا يلي على شكل هرم له قاعدة عريضة تأن ه رسم تمث يُعر ف الهرم الغذائي

الحصول  بغيةالمناسبة لكل  منها  الطعام المختلفة والكمياتمن مجموعات للأعلى، ويتضمن 
تكمن أهمية الغذاء الصحي والمتوازن في الحفاظ على صحة  إذصحي، على نظام غذاء 

المحافظة على وزن مثالي، ساعد على الشعور بالرضا و فيالإنسان على المدى القريب والبعيد، 
 دوره في وقاية الجسم من الإصابة بالأمراض.فضلا عن 

 : كما يأتي ويتكون الهرم الغذائي من خمسة مجموعات وهي 
وتحتل قاعدة الهرم، وتشتمل على « الكربوهيدرات»تُمث ل  :الحبوب الكاملةمجموعة  -1

تمد  هذه المجموعة الجسم و  ،كرونة، والأرزعالحبوب الكاملة ومنتجاتها، مثل الخبز والم
 الألياف والمعادن.  فضلًا عنبالكربوهيدرات والطاقة اللازمة للقيام بنشاطاته، 
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مثل أهمية كبيرة في النظام الغذائي الصحي، سواء تُ  :مجموعة الخضراوات والفاكهة -2
،  تحتوي على الكثير من عصائر ةأدة، معل بة، مُجف فة، أو على هيكانت طازجة، مُجم  

الفيتامينات ومضادات الأكسدة والألياف، والتي تُساعد في الشعور بالشبع وصحة الجهاز 
 ها قليلة السعرات الحرارية. الهضمي، كما أن  

فواكه مثل التفاح والبرتقال والعنب والموز والخضراوات الطازجة في السلطات أو ال تشملفهي 
 المُعل بة أو المطبوخة أو المجمدة. 

الحليب ومشتقاته وتحتوي منتجات الألبان على الكالسيوم، هو  :منتجات الألبان -3
مل على الحفاظ ،  وتعB12وفيتامين  Dوفيتامين  Aوالبروتينات، والفيتامينات مثل فيتامين 

على قوة الأسنان والعظام، كما يسهل على الجسم امتصاص الكالسيوم من منتجات الألبان، 
 مثل الحليب، والزبادي، والجبن. 

تضم  اللحوم والبيض من مصادر حيواني ة، كالدجاج والسمك ولحم  :مجموعة اللحوم -4
ل عند تناول و  ،يد والزنكوهي مصدر مهم للبروتينات والكالسيوم والحد ،البقر والخروف يُفض 

تناول لحوم الأسماك التي تحتوي دهوناً يفضل و تقليل من الدهون قدر المُستطاع، اللحوم ال
 قليلةً. 

ص الجزء الصغير من رأس الهرم للد هون والزيوت والسكر،  :مجموعة الدهون  -5 خُص 
ات الحراري ة دون أي فائدة إن ها تزود الجسم بالسعر  إذ ،ويُنصح بالتقليل منها قدر المستطاع

 أخرى وتضم الزبدة الحيوانية والنباتية، والزيوت والحلويات بأنواعها. 
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  الهرم الغذائي الحديث:
ن الهرم الغذائي الجديد من  2005عُد ل هذا الهرم في عام  نة تمتد  6ليتكو  نطاقات ملو 
وب، والأخضر على الخضار يدل اللون البرتقالي على الحب إذمن أسفل الهرم إلى أعلاه، 

والأحمر على الفاكهة، والأصفر على الزيوت والأزرق على الألبان والبنفسجي على 
 يد على المفاهيم الصحية الآتية: البروتينات،  حيث رك ز الهرم الجد
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المجموعات الغذائي ة فيه على شكل أوتاد عمودي ة  ي ر شكل الهرم وبذلك تصبحتغ هو :التنويع
نة  ومثلت الألوان  ،دلالةً على أهمي ة جميع المجموعات الغذائي ة بنفس الدرجة ،مُتجاورةمُلو 

أن الجسم بحاجة  وأكد ساهم جميع المجموعاتتُ  اذا ،ةالمختلفة المجموعات الغذائية الخمس
 الغذائي ة معاً لتحقيق النظام الغذائي الصحي.  المواد إلى أطعمة متنوعة من جميع

ض كل  وتد من أوتاد المجموعات الغذائية حسب حاجة الأفراد من كل يختلف عر  :التوازن 
من المجموعات الغذائي ة التي تمثلها، فكلما زاد العرض كانت حصص تلك المجموعة الغذائية 

 خلال اليوم أكبر. 
دلالةً على أن  الأغذية في  ،يبدأ كل وتد من قاعدة الهرم وينتهي إلى رأسه :الاعتدال

دة تختلف جودتها وأهميتها للصحة، وكل ما زاد محتوى الطعام من الدهون المجموعة الواح
مفهوم  نصل الىوبهذا  ،يكون الوتد أضيقو ه أعلى في الهرم والسعرات الحرارية كان مكان

نات الطعام وطريقة تحضيره.   الاعتدال في الكميات حسب مُكو 
و يشير بإصبعه إلى قمة أُضيف إلى الهرم رسم لشخص يصعد الدرج وه : النشاط البدني

تم إضافة التوصيات فقط  ،سة الرياضةليكون رمزاً للتشجيع على زيادة النشاط ومُمار  ،الهرم
الرياضي ة في معظم أيام  دقيقة على الأقل من التمارين 30بالنسبة للنشاط البدني لتشمل

ضغط الدم،  وذلك لتقليل مخاطر الإصابة بالأمراض، مثل أمراض القلب، وارتفاع ،الأسبوع
 دقيقة 90وحوالي  ،من النشاط البدني للمحافظة على الوزن  دقيقة 60و ،والسكري، والسرطان

 في حالة الر غبة في إنقاص الوزن الزائد. 
تغي رت مفاهيم الحصص لتُصبح أسهل فهماً وتطبيقاً لعامة الناس، فصارت  : التخصيص

 صص كل مجموعة. تتمثل بوزن الطعام أو حجمه بالكوب بدلًا من عدد ح

 :MyPlateالغذائي  الطبقنظام 

استبدلت وزارة الزراعة الأمريكية الهرم الغذائي بنسختيه القديمة والحديثة ببرنامج جديد 
الصحي، وذلك لأن  الكثير من الناس وجدوا صعوبةً في تطبيق الهرم  الطبقيُعرف باسم 

برنامج غذائي يُرمز له بصحن حي الص الطبقالغذائي في حياتهم اليومية، ويُشار إلى أن  
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مجموعات غذائية، وهي: الخضار والفاكهة والحبوب، والبروتينات،  5وكوب مقسمين إلى 
الصحي تمثيل مرئي يُساعد المستخدم على ملء طبق كل  وجبة  الطبقكما يُعد   ،والألبان

موعات بطعام صحي متوازن، ويوف ر البرنامج إمكانية الضغط على كل مجموعة من المج
منها، واستكمالًا  الغذائية لتظهر قائمة من الخيارات الصحية التي يُمكن للمستخدم الاختيار

 التوصيات، ومن أبرزها ما يأتي:  الصحي بمجموعة من فائدة الطبقل
  ،تناول الفاكهة الكاملة غير المعالجة قدر الإمكان، والابتعاد عن الفاكهة المُعل بة

لها إلى مشروب سكري، ويُنصح والعصائر التي تُزيل الأ لياف المفيدة من الفاكهة وتُحو 
 كوب من الفاكهة يومياً.  2-1.5باستهلاك 

  التنويع في أصناف الخضار المتناولة يومياً للحصول على حاجة الجسم من
أكواب أي  3-2.5الفيتامينات والمعادن، على أن تكون الحصة اليومية من الخضار ما بين 

 لطبق. أكثر، من ربع ا
  تناول مجموعة متنوعة من مصادر البروتين بما في ذلك اللحوم، والبقوليات

والمكسرات، والبذور، والبيض، على أن تكون الحصة اليومية من البروتينات ما بين 
 غرام أو ما يُقارب ربع الطبق.  120-170

  الدسم،  أكواب من منتجات الألبان الخالية من الدسم أو قليلة 3تناول ما يصل إلى
بما في ذلك الحليب، والزبادي والأجبان، وذلك لأن ها تزود الجسم بكمية كبيرة من البروتين، 
والكالسيوم، والمعادن الأخرى، مثل اليود، ويجدر بالذكر أن ه وفقًا لجمعية القلب الأمريكية، فإن  

يُمكن أن يُساعد استبدال الأطعمة الغنية بالدهون المشبعة بالأطعمة الأحادية غير المشبعة 
 على تعزيز صحة القلب. 

  ب المستهلكة على الأقل من الحبوب تناول الحبوب على أن تكون نصف كمية الحبو
غراما(،  وهذا يعني تناول الأرز البني بدلًا من الأرز الأبيض،  85الكاملة )لا تقل عن 

 .غراما(  170-130والقمح الكامل. )حصة( الحبوب )
 يجب إدراجه ضمن النظام الغذائي المتبع لكالإنسان لذجدا لصحة  الماء مهم.  

الغذائي ولكن تم وضعها ضمن  لم يتم وضعها على صورة نظام الطبق الأنشطة الرياضية
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الإرشادات العامة لتطبيق هذا النظام بحيث يجب أن لا تقل ممارسة للأنشطة البدنية الهوائية 
      . سطة الشدة عن ساعة وربع أسبوعيًامنخفضة الشدة عن ساعتين ونصف أسبوعيًا، ومتو 

(، وإدخال MyPlate.govالصحي يُنصح بدخول الموقع الإلكتروني ) للبدء باستخدام الطبقو 
المعلومات الشخصية مثل العمر، والجنس، ومستوى النشاط البدني، وذلك لإنشاء خط ة غذائية 

ح السعرات الحرارية اليومية الوا صة للمُستخدم تُوض  جب تناولها، والكميات الموصى مُخص 
من الإرشادات الغذائية لوزارة الزراعة  تلأحدث إصدارا اً اولها من كل مجموعة غذائية، ووفقبتن

الصحي فإن ه يجب على الأطفال والبالغين التقليل من  الطبقالأمريكية والتي يعتمدها برنامج 
ز على ممارسة الأنشطة تناول الأطعمة التي تحتوي على سكر، مضاف، كما يجب التركي

 البدنية. 

 

 :إرشادات غذائية عامة 

 الحرص على تناول أطعمة صحية متنوعة تشمل جميع العناصر الغذائية.  -
 الحرص على تناول الخضراوات والفواكه والحبوب الكاملة الطبيعية.  -
 ائية. إن يكون تناول الحليب ومشتقاته والأسماك والبقوليات جزءا من العادات الغذ -
التقليل من تناول الأطعمة الغنية بالدهون المشبعة والدهون المهدرجة )المتحولة( والسكريات  -

 والملح. 
 إذلتناول الفواكه والخضراوات  اً سبمنا ات الفيتامينات والمعادن لا يعد بديلاً تناول مستحضر  -
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 . لصحة الإنسانهي مفيدة تتوفر عناصر وظيفية في الخضراوات والفواكه و 
تؤدي للشعور بالشبع التي الحبوب الكاملة(  -تناول الأغذية الغنية بالألياف )الخضراوات -

مما يساعد في تخفيض السعرات المتناولة والمحافظة على الوزن وتساعد في الوقاية من 
 بعض الأمراض كما توفر الفيتامينات والمعادن. 

 ياقة البدنية وتوازن الطاقة.النشاط البدني الذي يحقق الل الحفاظ على مستوى  -
 مليلتر/ سعر حراري متناول. 1التعود على شرب الماء بما يعادل  -
من  ومحتواه تأكد من سلامة الغذاء المتناول من ناحية الطهي، وآلية التخزين والحفظ،  -

 العناصر الغذائية.
 ل ببطيء وامضغ الطعام بشكل جيد.كُ  -
وابتعد قدر الإمكان عن الأغذية  ،الأطعمة الطازجة حاول أن تجعل وجباتك الغذائية من -

 المعلبة والوجبات السريعة. 
 حافظ على معدل جيد من النوم يوميًا. -
 استبدل ملح الطعام بالملح البحري أو الصخري.  -
وبين كل  اً وجبات يومي 5-3يد لذلك تناول من لوصول إلى الجوع الشدلا تسمح لنفسك با -

 ات.ساع ٤وجبة والأخرى 

 :التمثيل الغذائي والطاقة

 ماذا يحدث للمواد الغذائية بعد تناولها؟ 
ولكنها تمر بعمليات تحدث  ،إن المواد الغذائية عند تناولها لا تدخل إلى الجسم مباشرةً 

خارج الجسم حتى تتم  الغذائية داخل الجهاز الهضمي تعدوالمواد  ،داخل الجهاز الهضمي
مجرد أن تتم عملية وب ،ان أعضاء الجهاز الهضميعملية الامتصاص من خلال جدر 

المواد الغذائية رسمياً داخل الجسم ويمكن أن تنتقل من خلال الدم والجهاز الامتصاص تعد 
والجهاز الهضمي يبدأ من الفم وينتهي بفتحة الشرج ويبلغ طوله  ،الليمفاوي إلى أنحاء الجسم

 .أمتار كما هو موضح في الشكل  7.62
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الطعام يدخل عن طريق الفم الذي يقوم بتكسير الطعام عن طريق  تصر فإن  وبشكل مخ
الأسنان وترطيبه عن طريق الغدد اللعابية ثم ينتقل إلى البلعوم ومن ثم إلى المريء حتى يصل 
إلى المعدة التي تقوم بدورها بهضم الطعام وتمريره عبر العضلة المعاصرة البوابة إلى الأمعاء 

الهضم الكبد والمرارة في الاثني عشر، وهنا تقوم الأعضاء المساعدة في  الدقيقة وتحديدا
في إفراز بعض الأنزيمات المساعدة في عملية الهضم لينتقل بعدها الطعام  والبنكرياس

المهضوم إلى الصائم ومن ثم اللفائفي )أجزاء من الأمعاء الدقيقة يتم داخلهما امتصاص معظم 
ي من الطعام بعد امتصاصه ينتقل إلى الأمعاء الغليظة التي يتم العناصر الغذائية(، والمتبق

داخلها امتصاص المياه وتحويل المتبقي إلى مواد صلبة )براز( يتم إخراجها إلى المستقيم ومن 
 ثم خارج الجسم عبر فتحة الشرج. 

أو  أما العناصر الغذائية التي يتم امتصاصها عن طريق الغدد اللعابية أو الأمعاء الدقيقة
دي ومن ثم إلى الغليظة فتدخل إلى التوريدات ومن ثم تنتقل عبر الأوردة إلى الوريد البابي الكب

لوظائف الهضم والتمثيل الغذائي مثل تخزين الجلوكوز وإنتاج العصارة  مهم الكبد الذي له دور
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مة زيئات الساالصفراوية للمساعدة في تكسير الدهون والتخلص من بعض السموم )تحويل الج
يتدفق الدم المحمل بالمواد و ( وبمجرد معالجة المواد الغذائية في الكبد، اً إلى جزيئات أقل ضرر 

الغذائية المعالجة إلى الوريد الأجوف السفلي ثم إلى القلب لتوصيل الدم الغني بالمغذيات إلى 
ما أن وفي خلايا الجسم أ ،بقية خلايا وأعضاء الجسم عبر الدورة الدموية الكبرى والصغرى 

 تخزن هذه المغذيات أو تحول إلى مركبات أخرى أو تستخدم بشكل مباشر في إنتاج الطاقة. 

  :الطاقة
العمل أو إنجاز  والعضلات وأنسجة الجسم الأخرى منالطاقة هي التي تمكن الخلايا 

ة. المهام. فجميع الوظائف الخلوية والجسدية التي تبقي الإنسان على قيد الحياة تحتاج إلى طاق
وخلايا الجسم تتطلب طاقة كيميائية من المواد الغذائية لتشغيل وظائفها المختلفة وفي حالة 
الأداء الرياضي يجب على خلايا العضلات الحصول على وقود من اجل القيام بعملية 

من المغذيات الكبرى يأتي ومصدر الطاقة من المواد الغذائية  ،الانقباض والانبساط
أي ثلاثي ادينوسين  ATPبروتينات( التي تتحول لتنتج مركبا يسمى  ،)كربوهيدرات، دهون 

الفوسفات وهذا المركب هو المسؤول عن جميع وظائف الجسم كالحركة والتفكير والنمو 
والعمليات الفسيولوجية داخل الجسم، وباختصار فالطاقة هي الوقود الناتج عن عملية التمثيل 

ئية داخل خلايا الجسم لتكوين الطاقة ومركبات جديدة من أكسدة العناصر الغذاوأن   ،الغذائي
 أجل عملية البناء والنمو. 

ل  Metabolism والتمثيل الغذائي )الايض( هي التفاعلات الكيميائية التي تحو 
العناصر الموجودة في الغذاء إلى طاقة ضرورية لفعل اي نشاط )بدني أو عقلي( أو 

والحد الأدنى من الطاقة اللازمة للحفاظ على  ،والنمو لمركبات جديدة من اجل عملية البناء
ساسية في جل اتمام العمليات الفسيولوجية الأأو الطاقة المستخدمة من أالبشر على قيد الحياة 

ويعبر  ،(RMR Resting Metabolic Rate)يسمى بمعدل التمثيل الغذائي في الراحة و الجسم 
تعني كمية الطاقة الحرارية اللازمة لرفع  هان  أب عن التمثيل الغذائي في السعرات الحرارية

 . لتر من الماء درجة مئوية واحدة 1درجة حرارة 
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 : كمأ يأتي وتقسم عمليات التمثيل الغذائي إلى عمليتين هما
وهي تعني العمليات الأيضية التي تسمح للجسم بتطوير  :Anabolism عملية البناء

العظام،  عمليات نمو ،هذه العمليات جة ومثال علىخلايا جديدة والحفاظ على جميع الأنس
وزيادة كتلة العضلات، وتتم بمساعدة بعض الهرمونات مثل هرمون النمو، والأنسولين 

 مليون خلية(. 30)الجسم يبني يوميا  والأستروجينوالتستوستيرون، 
ج وهي تعني العمليات الأيضية التي تسمح للجسم في إنتا :Catabolism عملية الهدم

 مليون خلية(. 30الطاقة اللازمة للنشاط البدني والعمليات الخلوية )الجسم يهدم يوميا 
 ما هي العوامل المؤثرة على مستوى التمثيل الغذائي؟ 

 توجد عوامل مهمة لتسريع عملية الأيض أو إبطائها، وهي كما يأتي: 
 يهم نسبة حجم الجسم ومكوناته: يكون معدل حرق الطاقة عند الأشخاص الذين لد

 عضلات عالية أكبر حتى في وقت الراحة. 
 من نفس العمر  مالجنس: تستهلك أجسام الرجال طاقة أكثر مُقارنةً بأجسام النساء ممن ه

 ما يكون لديهم عضلات أكثر.  اً غالبوالوزن، وذلك لأن الرجال 
 ،ض معدل الأي الوصول الىكلما فقد عضلات أكثر و  العمر: كلما تقدم الشخص بالعمر

 .أقل 
 تزداد عمليات الأيض بزيادة درجات الحرارة التي يتعرض لها الجسم.  :درجة حرارة الجسم 
  الهرمونات: إذا كان هناك خلل في إنتاج هرمونات الغدة الدرقية، سواء كسل أو نشاط، فقد

 الهرمونات التي تنتجها.  عتمادابيتسبب ذلك بتنشيط الأيض أو إبطائه 
 محفزات عملية الأيض، إذ تمتلك أجسام النساء الحوامل معدلات  الحمل: يعود الحمل من

.  أيض أكبر من غيرهن 
  مستوى النشاط البدني: يزداد معدل استهلاك السعرات الحرارية في الجسم بزيادة مستوى

 بالحركات الروتينية العادية كالمشي والوقوف. اء بممارسة التمارين الرياضية أو النشاط سو 
 ج الطاقة في الأنشطة الرياضية؟ ما هي نظم إنتا

بعد أن علمنا أن مصدر الطاقة يأتي من المغذيات الكبرى )كربوهيدرات، دهون بروتينات( 
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هو أي ثلاثي أدينوسين الفوسفات وهذا المركب  ATPوتتحول نتيجة التمثيل الغذائي إلى 
  مصدر الطاقة المسؤول عن جميع وظائف الجسم ومن ضمنها الأنشطة البدنية.

كسجين وتسمى نظام إنتاج و وجود الأ أما معتمداً  ATPجسم الرياضي يقوم في إنتاج  إن  
كسجين وتسمى نظم إنتاج الطاقة و الأ كسجيني( أو بدون الاعتمادو الطاقة الهوائي )الأ

 في مجال فسيولوجيا الجهد البدني والرياضة . ،اللاهوائية )فسفوجيني، لتكتيكي(
 

 

 
أن هناك نوعين من نظام إنتاج الطاقة اللاهوائية هما نظام إنتاج  ولقد تم الاتفاق على

وهو النظام الأسرع والمسئول عن إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية  ATP-PCالطاقة الفوسفاتي 
ثانية والنظام الثاني هو نظام  30التي تودي بأقصى سرعة ممكنة في حدود ما لا يزيد عن 

ائية( والذي يمتد فيه العمل لمدة زمنية )الجلكزة اللاهو  Lactic Acid Systemحامض اللاكتيك 
وتنقسم الأنشطة الرياضية التي ترتبط بالعمل العضلي  ،أقل من دقيقتين أطول تمتد الى

اللاهوائي إلى قسمين أساسين، يتمثل أحدهما في الأنشطة الديناميكية )المتحركة(، مثل 
وكذلك مهارات ورياضيات الغطس والقفز  سباقات السرعة في العدو والسباحة والدراجات

بينما يتمثل القسم الثاني في الأنشطة الاستاتيكية )الثابتة(، مثل الثبات في أوضاع  ،والرمي
ومن  ،رعة وغيرهاالمصا جسمية تستلزم القوة العضلية كرفع الأثقال وأوضاع الجمباز ومسكات

 هذه الأنظمة هي:
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 :(النظام الفسفوجيني )الفوسفاتي -أ 
( المصدر المباشر للانقباض ATPالمركب العضوي ثلاثي فوسفات الأدينوسين ) يعد

ة إلى العالية يتحول بعد تحريره للطاق العضلي وهو من المركبات الفوسفاتية ذات الطاقة
 .( ADPأدينوسين ثنائي الفوسفات )

 ويتميز هذا النظام بما يأتي: 
 الكيميائية.لا يعتمد على سلسة طويلة من التفاعلات  -أ 
 .لا يعتمد على الأوكسجين  -ب
 . تخزن العضلات هذه المركبات بطريقة مباشرة -جـ

ملي  PC 15ملي مول و  ATP 5لكل كيلو غرام من العضلات الموجودة بالجسم يوجد 
ولكي يستمر الانقباض  ،ثانية 30لعمل العضلي لأكثر من مول أي أن هذه الكمية لا تكفي ل

( ليصبح مرة أخرى أدينوسين ADPإعادة شحن أدينوسين ثنائي الفوسفات )العضلي، لا بد من 
 إن عملية استخدام الأدينوسين ثلاثي الفوسفات هي عملية مستمرة.  ،(ATPثلاثي الفوسفات )

 

 30يستخدم النظام الفسفوجيني في جميع الأنشطة التي تكون مدة ممارستها أقل من و 
القوة  م(،100م، 50م، 30عة مسافات قصيرة مثل)شدة مثل السر ثانية وتكون في أقصى 

 .القصوى مثل رفع الأثقال )النتر( القوة المميزة بالسرعة مثل )الضربة الساحقة( 
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 : Lactic Acid systemنظام حامض اللاكتيك  -ب
 ،اللاهوائيةلاهوائي بواسطة عملية الجلكزة  ATPيعتمد هذا النظام أيضا على إعادة بناء      

هنا مصدر الطاقة حيث يكون مصدرًا غذائيًا يأتي من التمثيل الغذائي للكربوهيدرات  ويختلف
 ،التي تتحول إلى صورة بسيطة في شكل سكر جلوكوز يمكن استخدامه مباشرة لإنتاج الطاقة

وإن ناتج  ،كما يمكن أن يخزن بالكبد أو العضلات على هيئة جليكوجينا لاستخدامه فيما بعد
 .اللاكتيك يسبب التعب العضلي  هذا النظام حامض

C6H12O6+2ADP+2Pi - 2ATP+2C3H6O3  
بحاجة إلى مصادر طاقة أخرى الجهد البدني في شدة عالية فإن الجسم  اراستمر  وأن  
لذلك يتجه الجسم هنا إلى استخدام  ،الموجودة في العضلات PCو ATPانخفاض كمية نتيجة 
 إذ ،(والعضلات، وسكر الجلوكوز الموجود بالدم  هما )الجليكوجين المخزن في الكبد نمصدري

ذرات  3ى حمض للبروفيك ذو ذرات كربون إل 6 ويتحلل الجلوكوز والجليكوجين من مركب ذ
كسجين )في حالة الجهد البدني مرتفع الشدة ينتج عن حمض و نتيجة لعدم وجود الأ ،كربون 

لبن( الذي يتسبب بالتعب إلى حمض اللاكتيك اللبنيك أو )ال بالإضافة ATP2للبروفيك 
 العضلي.

 

باختصار يستخدم النظام اللاكتيكي في جميع الأنشطة الرياضية التي يكون مدة أدائها 
م في النظ ،ى مثل تحمل السرعة وتحمل القوى دقائق وبشدة شبه قصو  3ثانية حتى  30من 

نظام اللاكتيكي فيتم ت أما الالمخزن في العضلا ATP+PCالـ  اللاهوائية الفسفوجيني يتم اعتماد
  .الكربوهيدراتالجلوكوز والجليكوجين فقط وهما من  اعتماد 

 (: النظام الهوائي )الأوكسجيني
بوجود  (يختلف هذا النظام عن النظامين الآخرين لإنتاج الطاقة )الفوسفاتي واللاكتيكي

استخراج  لنظام، ويعتمد هذا اATPالتفاعلات الكيميائية لإعادة  الأوكسجين كعامل فعال عبر
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الطاقة من الكربوهيدرات والدهون وأحيانا البروتينات وينتج عن ذلك طاقة عالية تعمل على 
في حالة  ATP 39، حيث ينتج هذا النظام طاقة بكميات وفيرة تصل إلى ATPإعادة تكوين 

كما ينتج عن هذه العملية أيضا  ،في حالة استخدام الدهون  ATP 130 الكربوهيدرات وحوالي
غاز ثاني أكسيد الكربون الذي يخرج من الخلية العضلية إلى الدم الذي يحمله إلى الرئتين 

من الماء عن طريق ليخرج مع هواء الزفير، والماء حيث يبقى في الخلية ويتم إخراج الفائض 
 عرق. تالبول وال

ل والشك ،دقائق 3طة التحمل التي تزيد عن كسجيني في جميع أنشو يستخدم النظام الأو 
العلاقة بين نظم إنتاج الطاقة والشدة والحجم التدريبي ويتضح أنه كلما زادت يوضح الاتي 

الشدة وقل الحجم فإن العمل يكون ضمن نظم الطاقة اللاهوائية وعلى العكس من ذلك كلما 
  زاد الحجم وقلة الشدة يكون العمل ضمن النظام الهوائي.
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 المواد الغذائية التي تفيد الإنسان

 :Healthy Nutrition التغذية الصحية
إهمال تناول  توجد علاقة وطيدة بين صحة الغذاء وتكوين شخصية الإنسان، ويلاحظ أن  

لإصابة بالصداع وجبة الإفطار يؤدي إلى نقص مستوى سكر الدم مما يؤدي إلى ا
 والاضطرابات المعدية والهزال الواضح. 

 B1المركب وخاصة  Bللغذاء تأثيراً واضحاً على عقلية الطفل وميوله فتوافر فيتامين  
القدرة على التركيز و في حفظ الصحة والأعصاب،  اً مهم دوراً  ؤدي)الثيامين( في الغذاء ي

 لتعب. وتحصيل العلم، يقلل من عصبية الفرد وإحساسه با
وقد أظهرت البحوث أيضاً أن النباتيين لديهم قوة تحمل ولياقة بدنية أكبر من الأشخاص 

 الذين يتناولون الأغذية الكمالية التي تحتوي على الكافيين. 
الأفراد اللذين يتناولون الكافيين مثل: القهوة والشاي والكولا باستمرار يعانون من  :ملحوظة

عقلي المتزايد والتوتر وذلك نظراً لأن الكافيين يؤثر على الجهاز حالات اليقظة والإجهاد ال
 العصبي المركزي وعلى العضلات. 

 عرفت منظمة الصحة العالمية مفهوم الصحة على أنه: 
و من الأمراض أو حالة الكفاية البدنية والعقلية والاجتماعية الكاملة وليست مجرد الخل»

بة هدف أكثر من كونه تعريفًا، ومن الواضح أن هنالك هذا التعريف بمثا د  عُ وقد  ،«العجز
 لنفسية والاجتماعية لدى الإنسان.تأكيدًا على ترابط الجوانب البدنية وا

  :أهمية الغذاء للإنسان

ترجع أهمية الغذاء إلى بعض من العوامل المختلفة التي يؤديها الغذاء في حياة الفرد 
 الآتي:  ماوتتمثل في

 لى بناء الجسم ويتمثل ذلك في المواد البروتينية. يساعد الغذاء ع -1
 يقوم الغذاء بتعويض ما يتلف من خلايا وأنسجة في المواد البروتينية.  -2
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 الإمداد بالحرارة والطاقة اللازمة للنشاط والحركة وتتمثل في الدهون والكربوهيدرات.  -3
نتظام سير العمليات ووقايته من الأمراض وا وسلامته الجسم المحافظة على صحة -٤

 الحيوية بالجسم، وتتمثل في الأملاح المعدنية والفيتامينات والماء. 
المواد الغذائية تختلف باختلاف الفائدة التي تعود على الإنسان منها ولتسهيل تصميم الوجبات 

 : كما يأتي تنقسم الأطعمة إلى أربع مجموعات أساسية هيو الغذائية، 
لأنسجة: هي الأغذية الغنية بالكالسيوم بالبروتينات مثل اللحوم الأغذية التي تبنى ا -1

 والدواجن والسمك والبيض، ويضاف إليها البقول كالفول والعدس.
الأغذية التي تبنى العظام: أي الأغذية الغنية بالكالسيوم مثل اللبن ومنتجاته، مثل الجبن  -2

 ينية. الزبادي، وكلها مصادر مهمة للكالسيوم والمواد البروت
الأغذية التي تحفظ للجسم حيويته ونشاطه: أي الأغذية الغنية بالفيتامينات والأملاح  -3

 المعدنية، كالخضروات والفواكه. 
وتشمل الأطعمة النشوية كالخبز وأنواعه والأرز والمكرونة  الأغذية المولدة للطاقة -٤

لدهنيات من الزيوت والدهون والبطاطس والبطاطا والمواد السكرية، مثل الحلوى والمربى وا
  . بأنواعها الطبيعية والمصنعة

 بعض الإرشادات في التخطيط للوجبات الغذائية حتى يتحقق لها التوازن: 
مراعاة توافر البروتين الحيواني في الوجبات الغذائية أو العمل على إضافة أكثر من  -1

اض الأمينية التي يحتوي عليها مصدر بروتينا لإحداث التكامل اللازم للاستفادة من الأحم
 البروتين النباتي. 

 التخطيط للوجبات الغذائية في ضوء العمل أو النشاط والجنس والسن.  -2
 مراعاة تحقيق الاحتياجات الأساسية للجسم من الفيتامينات والمعادن.  -3
الوجبات  تحقيق التوازن الغذائي في الوجبة الواحدة وكذلك تحقيق التكامل الغذائي بين -٤

 اليومية. 
النوع( تبعاً  -مراعاة أسس التغذية لدى المرضى في ضوء احتياجاتهم من الغذاء )الكم -5
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 لطبيعة المرض. 
استبدال بعض الأغذية التي تسبب الحساسية لدى بعض الأفراد بأنواع أخرى مماثلة لما  -6

 تؤديه من وظائف للجسم. 
لوجبات حتى يمكن الحصول على الاحتياجات مراعاة التنوع في مصادر الغذاء في ا -7

 اليومية للجسم من العناصر الغذائية ومن الطاقة من مصادر غذائية مختلفة. 
 التغذية المتوازنة: 

قته وعلاقة الغذاء الفرد وعلى ليا مستوى ثر التغذية على هي نوعيات الغذاء المناسب وأ
 وغير ذلك من المعلومات اللازمة.  في الألعاب التي تتأثر بوزن اللاعب بالوزن ولاسيما

في السنوات الأخيرة حدث اتفاق بين إخصائي التغذية والمهتمين بالرياضة من باحثين 
التي يجب أخذها في الاعتبار عن  ،تفاق جاء ببعض النقاط الأساسيةومدربين، وهذا الا

ضلات وقوتها عن التخطيط لتغذية مثل هؤلاء الأفراد، فعندما يكون الهدف هو زيادة حجم الع
طريق نظام تدريبي معين يمكن زيادة كميات البروتينات في الطعام ولكن بكميات معقولة مع 
زيادة الإمداد بالمواد سريعة التأكسد والتي تتمثل في الجليكوجين المخزن في الكبد فيستخدم مع 

ت والكبد الدهن في الرياضات الهوائية، ويمكن زيادة المخزون من الجليكوجين في العضلا
يفي ذلك  إذأي مشكلة  ات غنية بالكربوهيدرات والجبن ولا توجدعن طريق تناول وجب

باحتياجاتهم من البروتين ولكن النباتيين الذين يعتمدون على الخضروات والفواكه فقط بجانب 
 ممارسة الرياضية أو التفوق فيها.الحبوب قد لا يمكنهم ذلك من الاستمرار من ال

 :ية للتغذيةالأسس الأساس
 توفر كمية ونوع الطعام احتياجات الجسم بالحد الأقصى. • 
 توفر كمية لتعويض الطاقة المستهلكة.• 
أي أن يدخل في تركيبها جميع المواد الحيوية  أن  تكون كاملة ومتوازنة في محتواها• 

رياضي لاغير  فردللوتبلغ كمية السعرات الحرارية اللازمة  ،الضرورية بنسب محددة بدقة
جبات اليومية الثلاث نسب مئوية يجب أن تحتوي الو و كيلو كالوري في المتوسط  3000

 تقريبية. 
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 :توزع السعرات الحرارية على وجبات الطعام
  .% 30 -25الإفطار  

  %. 35 -30الغذاء 
  %. 15وجبة العصر والتدريب 

 . 30 -25وجبة العشاء 
هو أفضل و التوقيت اليومي  راعىل الوجبات الغذائية نظام تناو  أن   الى أشار علماء التغذية 

الأنظمة لتغذية الرياضيين، ويمكن أن توزع القيمة السعرية الحرارية للوجبات الغذائية وذلك 
 تبعاً لطبيعة نوع العمل وظروف المعيشة. 
 ي: تويمكن أن يتغير موعد تقديم الوجبات كالأ

 .الحرارية اليومية من مقدار السعرات %30وجبة الإفطار الأولى 
 .من مقدار السعرات الحرارية اليومية  %10وجبة الإفطار الثانية 

 .% من مقدار السعرات الحرارية اليومية  ٤0وجبة الغذاء 
 .% من مقدار السعرات الحرارية اليومية  20وجبة العشاء 

ة بين تناول الزمني لطعام مباشرة ويجب أن تكون المدةعقب تناول الا يتم تدريب الرياضي 
دقيقة، وعند زيادة  90-60الطعام والتدريب في حال تناول طعام غني بالمواد البروتينية من 

دقيقة، وعند زيادة الكربوهيدرات في الطعام يصل  120 -90الدهون في الطعام تصل إلى 
ية دقيقة، وينصح أطباء التغذية بأتباع نظام الوجبات الغذائية رباع 120الزمن إلى أكثر من 

 ،التوقيت بالنسبة لتغذية المنتخبات الوطنية مع ضرورة التنسيق الجيد بين مواعيد تناول الطعام
 ،تنوع الأطعمة)لا حمضية ولا قلوية(هو المهم و  ،توزيع السعرات الحراريةومواعيد التدريب و 

 جرام. 200جرام ومن الفواكه  800 ويجب تناول الخضروات بنسبة تصل إلى

 التغذية: 

ة عن الاحتياجات الفسيولوجية للجسم اللازمة لبناء ونمو الخلايا والأنسجة وتعويض عبار 
 استهلاك الطاقة والتمثيل الغذائي. 



33 

 

ما  يجب أن نعلم أن هناك علاقة مباشرة ومؤثرة ،وقبل أن نسترسل في أنواع المواد الغذائية
أن بذل مجهود رياضي  فمن الثابت عملياً ومعروف بديهياً  ،بين التغذية والنشاط الرياضي

وهذا الاستهلاك يتوقف بالطبع  ،الطاقة المخزونة في جسم الإنسان معين يزيد من استهلاك
كلما  ،شدتهو الزمنية للأداء  المدة زادت كلماو  ،وشدته ودوامه طبيعة هذا النشاط الرياضي على
مستهلكة عن هذه الطاقة ال منتعويض الجسم  الى  وصولاً  ،عت نسبة استهلاك الطاقةارتف

 طريق الغذاء الذي هو مصدر هذه الطاقة. 
 أنواع العناصر الغذائية:

ة هي المغذيات الكبيرة وتشمل)الكربوهيدرات ر الغذائية إلى ثلاثة أنواع رئيستقسم العناص
والماء الذي  ،(ملاح المعدنية( والمغذيات الصغيرة تشمل )الفيتامينات والاوالبروتينات والدهون 

وتؤدي العناصر الغذائية وظائف محددة للحفاظ  ،عن المغذيات الكبرى والصغرى  يعد مستقلاً 
وفي هذا الاطار  ، للمساهمة في التمتع بصحة جيدةها تعمل معاً على صحة الجسم كما أن  

وأنواعه وآلية هضمه وامتصاصه  نهُ تكويَ  وف نتحدث عن كل عنصر غذائي من ناحيةس
 .حة وأثناء وبعد التدريب ه في الرايلاومقدار حاجة الرياضي 

 المغذيات الكبرى وتشمل:

 أولا: الكربوهيدرات 
، وتتكون من الكربوهيدرات مصدر الطاقة الرئيس في الجسم وهي من المواد العضوية تعد

وهي واحدة من الأنواع الثلاثة الرئيسة للمُغذ  يات الكبرى  الكربون، والأوكسجين، والهيدروجين،
سعرات حرارية، وتوجد  ٤غرام من الكربوهيدرات  1اذا يعطي كل  ،طاقةالتي تمدُّ الجسم بال

والبطاطا والأرز  الكربوهيدرات بشكل أساس في المصادر النباتية، مثل الخبز والمعكرونة
والحبوب، كما يُمكن وجودها بنسب قليلة في بعض المصادر الحيوانية مثل منتجات الألبان 

والجزء المصغر من الكربوهيدرات الذي يستخدم في إنتاج والنشا الحيواني )الجليكوجين(،  
 : الجلوكوز، وتقسم الكربوهيدرات ما يأتيالطاقة يسمى ب

وهي السكريات الأحادية والثنائية، وتتكون السكريات الأحادية من  الكربوهيدرات البسيطة: -1
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الجلوكوز، ، ومن الأمثلة عليها: الكربوهيدراتجزيء واحد من السكر وهي أصغر وحدات 
من السكر ومن الأمثلة عليها  جزأينأما السكريات الثنائية فتتكون من  ،والجلاكتوز، والفركتوز

 هم السكريات الأحادية والثنائية :ي توضيح لأوفيما يأت ،سكروز، مالتوز، لاكتوز
 :هو أهم السكريات البسيطة الأحادية لأنه يعد مصدر الطاقة الرئيس للخلايا  الجلوكوز

ويحمل الجلوكوز  ،م، كما أنه يعد المغذي الوحيد لخلايا الدماغ والجهاز العصبيالجس
م أو جلوكوز الد م 1206الصيغة الكيميائية )  إذ( ويُطلق على سُك ر الجلوكوز اسم سك ر الد 

ليصل إلى خلايا الجسم وهنا إما أن  يتم امتصاصه بسهولة ليدخل مجرى الدم وينتقل عبرهُ 
بشكل مباشر في إنتاج الطاقة أو يقوم الجسم بتخزين الفائض من يستخدم الجلوكوز 

الجلوكوز على شكل الجليكوجين في كل من خلايا الكبد والعضلات، أو يتحول إلى خلايا 
 شحمية. 

مليغراما وعندما يزيد أو ينقص عن هذا  120-80تتراوح نسبة الجلوكوز في الدم من 
اعد في الاحتفاظ بمستوى الجلوكوز في الدم خلايا ويس ،الحد يعد الفرد مصابا بمرض السكري 

 الأنسولينتفرز خلايا بيتا هرمون  إذالموجودة في البنكرياس  alphaوخلايا ألف  betaبيتا 
هرمون جلوكاجون الذي يعمل على  ابينما تفرز خلايا ألف ،الذي يخفض تركيز السكر في الدم

 تركيز السكر في الدم . تحليل الجليكوجين وتحويله إلى جلوكوز ليزيد من
وهو  مؤشر نسبة السكروتقاس فاعلية الأطعمة في تزويد الجسم بالجلوكوز عن طريق 

يتأثر بعدة و يزيد من نسبة الجلوكوز في الدم  الذي والمقدار الطعام ع مؤشر يدل على نو 
دة نوع الكربوهيدرات الموجودة في الطعام، كمية الألياف الغذائية شكل الماعوامل منها 

الغذائية، وكمية الدهون والبروتين المشاركة في عملية التغذية، ومدى مقاومة جسمك لهرمون 
  الأنسولين.

 موجود في منتجات الألبان ويسمى هو مصدر حيواني و  وهو: سكر أحادي الجلاكتوز
 سكر الحليب. 

 سكر أحادي ويسمى سكر الفاكهة .الفركتوز : 
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 لوكوز ويسمى بسكر الشعير .ج نأي: سكر ثنائي مكون من جز مالتوز 
 :سكر ثنائي مكون من الفركتوز + جلوكوز(. )سكر المائدة  سكروز 
 :سكر ثنائي مكون من جلوكوز + كلاكتوز . لاكتوز 

جزيئات من السكر أو أكثر،  3وهي الكربوهيدرات التي تتكون من  الكربوهيدرات المعقدة: -2
والسكريات المعقدة تخزن في  ،ات البسيطةسل مترابطة من السكريوفي العادة تتكون من سلا

جزيئا من الجلوكوز  11الإنسان والحيوانات على شكل جليكوجين سلاسل مترابطة مكونة من 
موجودة في العضلات أو الكبد وتخزن في النباتات على شكل نشا مثل الخبز، والشوفان، 

بوهيدرات المعقدة يسمى الدقيق الأبيض، دقيق الذرة، الأرز، البطاطا( وهناك نوع من الكر 
لا توفر سعرات  نباتي لا تهضم ولا تمتص وهيبالسليلوز )الألياف الغذائية( وهي مصدر 

 . حرارية
الألياف مهمة في الوقاية من العديد من الأمراض لأنها تعمل على منع ارتفاع 

على الشعور اعد ها تسالكولسترول في الدم، وتقليل الإمساك، وتنظيم السكر في الدم، كما أن  
مهمة في الحميات الغذائية وتقليل الوزن، لذلك توصي منظمة الصحة  بالشبع لذلك تعد
اف للذكور في غراما من الألي 38-30غرام من الألياف للإناث و  25-21العالمية بتناول 

ها قد تسبب يجب عدم تناول أطعمة غنية في الألياف قبل المنافسة أو التدريب لأن  و  ،اليوم
 في الهضم وزيادة في التبرز، وتجذب كمية من المياه إلى الأمعاء الغليظة. عسر 

 ؟ الكربوهيدرات هاونقل هاكيفية هضم وامتصاص
 داخل الأمعاء الدقيقةيمر الطعام بتغيرات كيميائية وطبيعية قبل أن يتم امتصاصه 

الفم حيث يتم التقطيع  والأجزاء الأخرى من القناة الهضمية فيبدأ هضم المواد الكربوهيدراتية في
الميكانيكي للطعام بواسطة الأسنان إلى قطع صغيرة ثم تمزج مع اللعاب الذي يحتوي علي 
أنزيم الأميليز اللعابي الذي يعمل على تكسير السلاسل الطويلة من الكربوهيدرات إلى سلاسل 

مختلطا مع  قصيرة من وحدات الجلوكوز، ومن الفم يمر الطعام إلى المريء ثم إلى المعدة
أنزيم الأميلز اللعابي الذي يستمر في تكسير وحدات الكربوهيدرات ثم تنتقل من المعدة وتتجه 
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ثم ينتقل الجلوكوز  حيث يتم امتصاص الكربوهيدرات في الأمعاء الدقيقة،نحو الأمعاء 
 ى طاقةبواسطة النقل الفعال عبر الأغشية بمساعدة عنصر الصوديوم وتحتاج هذه العملية إل

قنوات شعرية التركيب موجودة في بطانة الأمعاء إلى الدم وأخيرا  بعدها تنتقل السكريات عبر 
إلى الكبد والذي يتم فيه تحويل جزء من تلك السكريات إلى جليكوجين وتنقل الكميات الأخرى 

 من السكريات إلى الخلايا من خلال مجرى الدم. 

 ؟ ما هي أهمية الكربوهيدرات

 ٤غم كربوهيدرات 1عطي كلذ تإيات التي تمد الجسم بالطاقة ت من أهم المغذالكربوهيدرا -1
 كما أنها تنتج الطاقة بكفاءة أكثر من الدهون والبروتينات.  ،سعرات حرارية

ها تعد الوقود الرئيس لأن   ،% من السعرات الحرارية اليومية 65% إلى  50توفر نحو  -2
 للمخ والعضلات أثناء التمرين.

في الأنشطة مرتفعة الشدة  ATPالعنصر الغذائي الوحيد الذي يمكن أن ينتج تعد  -3
 )اللاهوائية(.

طويلة أي الأنشطة الهوائية  التي تستمر لمدة أيضًا مهمة في الأنشطة تعد -٤
 كسجينية(. و )الأ

بحاجة إلى الكربوهيدرات لأن النقص في الكربوهيدرات  وبناءها الأنسجة العضلية تجديد -5
 . الكربوهيدراتفي تكسر بروتينات العضلات من أجل تعويض النقص في  يتسبب

أن الخلايا العصبية  ة والدماغ ولاسيماالجلوكوز هو مصدر الطاقة الوحيد للخلايا العصبي -6
غراما  135لا تخزن الجلوكوز وإنما تحصل عليه بشكل مباشر من الدم يحتاج الدماغ إلى 

 من الجلوكوز )يوميا(. 
وكوز يدخل مباشرة في إنتاج الطاقة ويخزن في الكبد والعضلات على شكل الجل -7

 جليكوجين.
النقص  الحفاظ على حموضة الدم من خلال تنظيم عملية التمثيل الغذائي للدهون، لأن   -8
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حدوث تمثيل غذائي للدهون بصورة غير كاملة مما يؤدي إلى  الى في الكربوهيدرات يؤدي
 الدم وزيادة الحموضة. تراكم نواتج تحللها في 

انخفاض تناول الكربوهيدرات للرياضيين يؤدي إلى انخفاض مستوى التركيز وانخفاض  -9
 عدم القدرة على استكمال التدريب.  الى تعب العضلات وصولاً مستوى الطاقة وزيادة 

  ما مقدار الكربوهيدرات الموجودة في الجسم؟

 600- ٤00جليكوجينا ويخزن حوالي  يتم تخزين الكربوهيدرات في الجسم على شكل
، ومن ةحراري ةسعر  2٤00-1600غرام من الجليكوجين، وهذه الكمية تكفي لإنتاج من 

تكون على شكل جلوكوز في الدم، والباقي يحتفظ في الكبد  ةحراري ةسعر  500-٤00ضمنها 
غراما، بينما تخزن العضلات كميات من  120-80على شكل جليكوجين يتراوح بين 

غرام لدى الشخص البالغ، وتستطيع خلايا الكبد تفكيك  ٤00-300جليكوجين تتراوح بين ال
الجليكوجين إلى جلوكوز وإطلاقه في الدم، أما الخلايا العضلية تقتصر على استهلاك ما لديها 

تدريب الأداء أو ال عبروهذه الكمية يستطيع الرياضي من  ،من جليكوجين دون إطلاقه في الدم
ة الصيام وفي حال ،( سعرة حرارية2٤00-1600حوالي ) ونصف يصرف عبرها لمدة ساعة

ساعة ونصف ممكن أن تقل مخازن الجليكوجين وهذا يؤدي إلى  أو التدريب لمدة تزيد على
 انخفاض مستوى الأداء. 

 ؟ ما هي كمية الكربوهيدرات التي يحتاجها الرياضي في اليوم
كمية الكربوهيدرات التي يحتاجها الرياضي   هناك العديد من العوامل التي تؤثر على

 : ما يأتي ومنها
  كلما زاد وزن الجسم زادت الحاجة إلى الكربوهيدرات كما أن زيادة  هوتركيبالجسم وزن

 يتناسب طرديًا مع زيادة الحاجة إلى الكربوهيدرات.  LBMالوزن الخالي من الشحوم 
 د الحاجة إلى الكربوهيدرات لأنها شدت التدريب تزدا وحجمه كلما زادت التدريب شدة

طويلة  ما أن التدريبات التي تستمر لمدةمصدر الطاقة الوحيد في الأنشطة اللاأوكسجينية، ك
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 تحتاج إلى كمية أكبر من الكربوهيدرات. 
  يتناسب طرديا مع الحاجة للكربوهيدرات. مستوى احتياج الجسم من الطاقة 
  ى إفراز هرمون الأنسولين وبالنتيجةالجسم علالعمر مع الزيادة في العمر تقل قدرة 

 تقل احتياجات الجسم من الكربوهيدرات 
 الجنس الذكور بحاجة إلى الكربوهيدرات أكثر من الإناث بسبب زيادة كتلتهم العضلية 

وبشكل عام فإن نسبة الاحتياج إلى الكربوهيدرات من السعرات الحرارية الكلية تقدر لدى 
غراما/ كيلو غرام من وزن الجسم أما الرياضي فيحتاج  7-5أو  %65-55الإنسان العادي 

غراما/ كيلو غرام من وزن الجسم  11-7% من السعرات الكلية أو ما يعادل  70-60إلى 
 وخاصة عند القيام بعملية تحميل الكربوهيدرات. 

 ؟ كيف يتم حساب كمية الكربوهيدرات من إجمالي السعرات الحرارية

كربوهيدرات احسب  %55في اليوم ويتناول  ةحراري ةسعر  2500لك : رياضي يستهمثال
 كمية الكربوهيدرات التي يحتاجها الرياضي؟ 

  سعرة حرارية 1375= 0.55×2500درات وتساوي أولا: نحسب كمية السعرات من الكربوهي
غرام  3٤٤= 1375/٤ الى حرارية وصولاً  ة سعرا  ٤رات يعطي غرام كربوهيد 1ثانياً: كل 

 يدرات  التي يحتاجها الرياضي.كربوه

 ما المقصود بتحميل الكربوهيدرات؟ 
زيادة مخزون العضلات من الجليكوجين يساعد الرياضي على  تشير الدراسات إلى أن  

قام العالم بيرجستورم  1960مقاومة التعب ويحسن الأداء في رياضات التحمل وفي عام 
عن خطة لزيادة مخزون الجليكوجين في بإدخال مصطلح تحميل الكربوهيدرات التي تعبر 

 90العضلات من أجل تحسين الأداء أثناء تدريبات التحمل والتدريبات التي تستمر لأكثر من 
دقيقة، وتقوم هذه الخطة على إنقاص مخزون الجليكوجين من العضلات عن طريق التدريب 

كمية نسبة الكربوهيدرات في  في الغذاء ومن ثم تقليل التدريب وزيادة الكربوهيدراتوتقليل كمية 
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يوضح طرق تحميل  تييكوجين في العضلات والجدول الأالغذاء حتى تمتلئ مخازن الجل
  الكربوهيدرات.

نظم تحميل 
 الكربوهيدرات

تدريب مكثف 
واستنفاد 

 الجليكوجين

 طرق تحمل الكربوهيدرات

 المرجع نظام الغذاء نظام التدريب

عنيف، يومان يوم تدريب  نعم أيام 6تقليدي 
تدريبات أقل من الأقصى 
معتدلة، اليوم الرابع تدريبه 
أخرى، لا يوجد تدريب في 

 6–5اليوم 

أول ثلاثة أيام وجبات 
منخفضة في الكربوهيدرات 

من مجموع  15%)~
السعرات(، الثلاثة أيام التالية 
وجبات عالية من 

من  %70الكربوهيدرات )~
 مجموع السعرات

 بريجستوم

ثلاثة أيام تدريب أقل من  لا أيام -6
الأقصى مسافات قليلة. يوم 

دقيقة تدريب، ويومين  90
دقيقة تدريب. اليومان  ٤0

دقيقة  20التاليان فقط 
تدريبات أقل من الأقصى. 

 أخر يوم بدون تدريب

أول ثلاثة أيام وجبات متنوعة 
كربوهيدرات(،  50%)~

الثلاثة أيام التالية كربوهيدرات 
جموع من م %70عالية )~

 السعرات الحرارية(

 شيرمان

وحدات تدريبية عنيفة يتبعها  نعم أيام 3تقليدي 
 أيام بدون تدريب 3

ثلاثة أيام تناول كربوهيدرات 
من مجموع  %70عالية )~

 السعرات الحرارية(

 ألبورج

لا يوجد تدريب في الثلاثة  لا أيام 3معدل 
 أيام

ثلاثة أيام تناول كربوهيدرات 
جرامات من  10)

الكربوهيدرات لكل كيلوجرام 

 باركي
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نظم تحميل 
 الكربوهيدرات

تدريب مكثف 
واستنفاد 

 الجليكوجين

 طرق تحمل الكربوهيدرات

 المرجع نظام الغذاء نظام التدريب

 من وزن الجسم(

يوم واحد تناول كربوهيدرات  لا يوجد تدريب ليوم واحد لا يوم واحد
جرامات من  10)

الكربوهيدرات لكل كيلوجرام 
 من وزن الجسم(

 باركي
 باسا

 ما هي توصيات تناول الكربوهيدرات قبل وأثناء وبعد التدريب أو المنافسة؟ 

 .ربوهيدرات قبل التدريب أو المنافسة كمية الك -1

ساعة قبل التدريب أو المنافسة يجب أن تكون نسبة الكربوهيدرات من (  2٤-٤ )من
دمج الوجبات الغذائية مع (% ويجب 70-60لسعرات الحرارية من )المحتوى الكلي ل

وأثناء التمرين ها تقلل من الشعور بالجوع قبل البروتينات والدهون والمعادن والفيتامينات لأن  
كما تحافظ على مستويات الطاقة اللازمة للعضلات أثناء التمرين من خلال زيادة مخازن 

 جليكوجين العضلات. 
غرامات من الكربوهيدرات  ٤.5 -1يتناول الرياضي من  ساعات يجب أنَ  ٤ -دقيقة 30من 

م متصاص والهضتكون من الكربوهيدرات سريعة الا لكل كيلو غرام من وزن الجسم ويجب أنَ 
طرابا ها قد تسبب اضتحتوي على الألياف والبروتينات لأن   لا )كربوهيدرات بسيطة(، ويجب أن  

ها تقلل من قدرة الأمعاء الدقيقة على امتصاص أن   عن لاً في الجهاز الهضمي فض
  .الكربوهيدرات

ب بساعة و كوب قبل التدريب بساعتين وكوب قبل التدري 2بالنسبة للسوائل يفضل تناول 
 ملي قبل التدريب بنص ساعة من الممكن إعطاء حليب أو عصائر.  200

ها دقيقة يجب عدم إعطاء الرياضي وجبات تحتوي على الكربوهيدرات لأن   30قبل التدريب في 
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 .قد ترفع من مستوى الأنسولين في الدم
 6وي على ثوان بمحلول يحت 10أن القيام بعملية المضمضة لمدة الى تشير الدراسات 

 كربوهيدرات قبل وأثناء التدريب تحسن المزاج والأداء الحركي.

 كمية الكربوهيدرات أثناء التدريب أو المنافسة  -2

تناول الكربوهيدرات أثناء التدريب تعمل على تأخير ظهور التعب لأنها تؤخر في  ن  أ
ى بتناول الرياضي لذا يوص ،اتجاه الجسم لتحليل الجليكوجين المخزن في العضلات والكبد

غراما من الكربوهيدرات في كل ساعة ويعود ذلك إلى أن  80-60أثناء التدريب أو المنافسة 
غرام من الكربوهيدرات كل دقيقة، وينصح  1.1-1الجسم خلال التدريب يقوم في امتصاص 
الجلاكتوز  تناول الجلوكوز والسكروز ويجب عدم  أن تكون من الكربوهيدرات البسيطة مثل

الرياضية لأنها  ينصح في استخدام مشروباتو  ،وز لأنها قد تسبب عسرا في الهضموالفركت
 دن والفيتامينات وخاصةً الصوديوم. بعض المعا فضلًا عنتحتوي على الكربوهيدرات 

 كمية الكربوهيدرات بعد التدريب أو المنافسة : -3

جليكوجين في الجسم يساعد تناول الكربوهيدرات بعد التمرين على تجديد مخازن ال
ساعة بعد التدريب  2٤-20)إعادة بناء مخازن العضلات من الجليكوجين يحتاج إلى 

للرياضي(،  كما يعزز قدرة الجسم على التعافي بعد التمرين بوقت أقل، ويقلل من تحليل 
تناول وجبة خفيفة تحتوي على الكربوهيدرات كما يجب  ،العضلات ويساعد على بنائها

 .دقيقة من التدريب 15د البسيطة بع
غرام كربوهيدرات لكل كيلو غرام  1،2ناول ن يتأ بعد التدريب يجب على الرياضيو 

ساعات من  ٤ساعات ويعود السبب في ذلك أنه بعد  ٤من وزن الجسم في الساعة لمدة 
دمج و  ،في تعبئة مخازن العضلات من الجليكوجين التوقف عن التدريب يصبح بطيئاً 

يساعد على تسريع إعادة بناء مخازن لعض الفيتامينات مع الكربوهيدرات البروتينات وب
 جليكوجين العضلات. 
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 ثانياً: الدهون

ة لجسم الإنسان، من أهم مصادر الغذاء لتوفير الطاق دهون من المواد العضوية التي تعدال
لدهون يعطي رام من اغ 1حيث إن كل الأكثر تركيزاً في سعراتها الحرارية،  ها تعدوذلك لأن  

ً من عناصر الكربون والهيدروجين  ،سعرات حرارية 9 وتتركب الدهون كيميائيا

وهي ذات العناصر التي تتركب منها الكربوهيدرات، ولذا يمكن للدهون أن  ،كسجينووالأ
دورة الجليوكسيلات وهذه تحدث فقط في النباتات والكائنات  عبرتتحول إلى كربوهيدرات من 

كما يمكن للكربوهيدرات أن تتحول إلى دهون وذلك من خلال عملية التمثيل الحية اللافقرية 
إلا أن الدهون تختلف عن الكربوهيدرات لاحتوائها على  ،الغذائي لتشابه مكونات كل منهما

ها تذوب في كمية أكبر من عنصر الكربون، مما يجعلها أعلى قيمة حرارية منها، كما أن  
العنصر ي الماء وهذا يؤثر على طريقة هضمها وامتصاصها، الدهون وغير قابلة للذوبان ف

 . المصغر من الدهون الذي يدخل في إنتاج الطاقة الأحماض الدهنية

 :أهمية الدهون 

ضرورية للقيام في معظم العمليات الفسيولوجية  الأحماض الدهنية التي تعد الدهون  توفر -1
 في الجسم.

سعرات  9غرام دهون  1ينتج عن كل  ذإللطاقة المصدر الأكثر إنتاجا  الدهون  تعد -2
 حرارية.

 للطاقة في الراحة وفي التدريبات منخفضة الشدة.  تعد الدهون المصدر الرئيس -3
 %12-8الدهون تمثل احتياطي الطاقة في الجسم وبالنسبة للرياضيين تكون نسبة الدهون  -٤

، وتخزن على شكل أنسجة من وزن الجسم في النساء %22-18من وزن الجسم للرجال، و 
شحمية تحت الجلد أو حول الأجهزة الداخلية وقليلًا منها يخزن في العضلات وعلى سبيل 

 80كغم يمكن أن يحتوي جسمه على دهون مخزنة تقدر ب  75المثال الرجل الذي وزنه 
 . ةحراري ةألف سعر  100-ألفا
ها لا تذوب في الماء فهي ن  أالدهون شكل من أشكال التخزين الخفيف في الجسم وخاصة  -5
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كون في وجود كمية قليلة من الماء على عكس الكربوهيدرات والبروتينات التي تخزينها سي أن  
 غرامات من الماء.  3غم منها  1يخزن مع كل 

الأنسجة الشحمية التي تكون حول الأعضاء وتحت الجلد تمثل عازل حراري وكهربائي  -6
 في الجسم.

 تساعد في الرياضات المائية في عملية طفو الجسم فوق الماء. و من الماء  فةكثا اقل لأنها -7
تستخدم مادة المايلين المكونة من الدهون كعازل للخلايا العصبية وهذا يساعد في سرعة  -8

 انتقال الإشارات العصبية. 
ئبة في الفيتامينات الذا لعناصر الغذائية داخل الجسم لاسيماالدهون ناقلًا لبعض ا تعد -9

 .A، D، E، Kالدهون 
الدهون تعمل على تحسين مذاق الأطعمة كما أنها صعبة الامتصاص والهضم وهذا  -10

 .يعطي شعورا في الشبع 
الدهون مهمة في تشكيل بعض الهرمونات مثل هرمون الكرتيزون والهرمون الذكوري  -11

 .تسايرون وهرمونات الأنوثة الإستروجين والبروجستيرون 

 مصادر الدهون؟ما هي 

للدهون مركبات تذوب في مذيبات الدهون مثل)الأثير، البنزين، الكلوروفورم، الكحول( 
الدهون والزيوت الحيوانية متشابهة من حيث التركيب الكيمائي  دوهي لا تذوب في الماء وتع

إلى حد ما، فمن المعروف أن الزيوت هي عبارة عن دهن في حالة سائلة في درجة حرارة 
 فة، أما من ناحية قيمتها السعرية فهي متساوية تقريباً. الغر 

كما تختلف الزيوت الطبيعية عن الزيوت المعدنية من ناحية تركيبها الكيميائي إلى حد ما، 
فالزيوت الطبيعية عبارة عن جليسيرول استر لحامض ذهني، أما الزيوت المعدنية فهي عبارة 

ون في حالة سيولة في درجة حرارة الغرفة وتعتبر عن مركبات هيدروكربونية تتميز بأنها تك
 ،ي إعداد معظم وجباتهم الغذائيةالزيوت والدهون مصدرين للطاقة ويعتمد عليها الأفراد ف
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 : تيةالا وتتكون الدهون من المصادر
 مثل دهون الحيوانات والدهون المتواجدة في اللحوم والألبان والزبدة. :المصادر الحيوانية

 الدهون التي تأتي من المنتوجات النباتية مثل الزيوت النباتات كزيت باتية:المصادر الن
 الزيتون والذرة.

يتم فعندما يزيد تناول الكربوهيدرات عن احتياجات الجسم  تحول الكربوهيدرات إلى دهون 
تخزين الكربوهيدرات الزائدة على شكل جليكوجين في العضلات والكبد أما المتبقي منها 

 دهون ثلاثية.  فيتحول إلى

 ما هي أنواع الدهون التي نحصل عليها من الطعام؟ 
تنقسم الدهون إلى عدة أنواع، ويختلف كل نوع عن الآخر في تأثيره على الصحة، ومصادره، 

 : ما يأتي وتقسم إلى
: وهي تلك الدهون التي تحتوي على الأحماض Saturated Fats الدهون المشبعة -1

بقى صلبة في درجة حرارة الغرفة وتتواجد هذه الدهون بشكل خاص في الدهنية المشبعة وهي ت
تعد الدهون المشبعة من الدهون غير الصحية،  ،لحيوانية الحمراء وفي زيت النخيلالأطعمة ا

ويؤدي تناول الكثير من الدهون المشبعة إلى زيادة مستويات الكوليسترول الضار في الدم، 
 ،احتمالية الإصابة بأمراض القلبالدهون المشبعة يزيد من تناول كميات كبيرة من  كما أن  

المقصود بالتشبع احتواء ذرات الكربون على العدد الأقصى من ذرات الأيدروجين، بينما عدم و 
 تشبع الدهون يعنى عدم احتواء بعض ذرات الكربون على الحد الأقصى من الأيدروجين. 

عرف بالدهون الصحية وهي تلك ت: Unsaturated Fats الدهون غير المشبعة -2
الدهون التي تحتوي على الأحماض الدهنية غير المشبعة وهي تبقى سائلة في درجة حرارة 
الغرفة وتأتي معظم هذه الدهون من الزيوت النباتية مثل زيت الزيتون وتنقسم الدهون غير 

 : هي كما يأتي المشبعة إلى نوعين
وجهة نظر كيميائية بأنها أحماض دهنية تمتلك رابطًا من  :الدهون الأحادية غير المشبعة -أ 
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كربونيا واحدًا غير مشبع في الجزيء ومن الأمثلة عليها زيت الزيتون والأفوكادو ويساهم 
 .تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب استهلاك هذا النوع من الأحماض الدهنية إلى

يائية بأنها أحماضا دهنية الدهون المتعددة غير المشبعة: تعرف من وجهة نظر كيم -ب
تمتلك أكثر من رابط كربوني غير مشبع في الجزيء، يساهم هذا النوع في حركة العضلات 
وتخثر الدم والعديد من العمليات الحيوية ومن أمثلة ذلك المأكولات البحرية التي تحتوي على 

 .، والدهون المتحولة3الأحماض الدهنية أوميجا
   البروتينات :ثالثا  

جزيئات كبيرة معقدة مصنوعة من وحدات صغيرة تسمى الأحماض  من هوروتين الب
عديدة »( وترتبط الأحماض الأمينية معاً داخل سلاسل طويلة تسمى Amino acidsالأمينية )

البروتين أحد  دويع ،ويتألف البروتين من سلسلة أو أكثر من السلاسل الببتيدية« الببتيد
غذية المهمة لجسم الإنسان، والمكونين الآخرين هما الكربوهيدرات ة الثلاثة للأالمكونات الرئيس

توجد البروتينات في كل خلية من خلايا الحيوان والنبات وهي أساسية لحياة إذ والدهون، 
% وكذلك تحتوي على 16فهي مواد عضوية تحتوي على النتروجين بنسبة  ،الحيوان والنبات

الكبريت وتحتوي كل خلية حية علي البروتين الذي هو الكربون، والأوكسجين، والهيدروجين، و 
 وحدة بناء الخلية كما أن جميع الأنزيمات وبعض الهرمونات هي بروتينية.

هي الأحماض الأمينية التي تختلف في ما بينها من  يةوتتألف البروتينات من وحدات أساس
البروتينات وتتكون  حامضا امينيا يدخل في تركيب 25التركيب والحجم وهناك ما يقرب من 

( حامض أميني أي تعد من الجزيئات الكبيرة 150000-50كل جزئية بروتينية من حوالي )
التي لا يمكن امتصاصها مباشرة عبر جدران الأمعاء بل يقوم الجهاز الهضمي بتحويل 

)أحماض أمينية( التي يمكن امتصاصها بسهولة عبر  يةالبروتينات إلى مكوناتها الأساس
ء الدقيقة وقد يتمكن قسم من الجزيئات البروتينية من اختراق جدران الأمعاء مما يسبب الأمعا

 ،تفاعلات غير عادية وتظهر نتيجة لذلك أعراض الحساسية الغذائية لعدد من أنواع الطعام
ويحصل البشر والحيوانات على  ،فالنبات يبني البروتينات من مواد في التربة والهواء
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غذية التي يتغذون بها وتشمل الأغذية ذات المحتوى العالي من البروتين البروتينات من الأ
 اللحم والسمك والبيض  والحليب والجبن. 

 ؟ ي للبروتيناتو ما هو التركيب الكيميا
كسجين وقد تحتوي و تحتوي جميع البروتينات على الكربون والهيدروجين والنيتروجين والأ

والبروتينات جزئيات كبيرة مصنوعة  ،وسفور والكبريتبعض البروتينات أيضاً على الحديد والف
يدخل عشرون حمضاً أمينياً في تركيب إذ  ،من وحدات أصغر تسمى الأحماض الأمينية

ولكي تتكون تلك البروتينات لا بد  ،آلاف من البروتينات المختلفة التي يحتاجها جسم الإنسان
الأحماض الأمينية المسماة  من حصول الجسم على إمداد كاف من جميع الأحماض وبعض

الأحماض الأمينية الأساسية لا يستطيع الجسم إنتاجها ولا بد من توفرها عن طريق الأغذية 
ويحتاج الكبار والأطفال إلى ثمانية أحماض أمينية أساسية بينما يحتاج الرضع إلى  ،المتنوعة

« لأمينية غير الأساسيةالأحماض ا»أما الأحماض الأمينية المتبقية والمعروفة باسم  ،تسعة
 فيستطيع الجسم تصنيعها. 

 : الطعام والبروتينات
الجبن والبيض والسمك واللحم والحليب  لاسيماللبروتينات   مصدر  أفضلُ يعد الطعام 

لأنها تحتوي على « البروتينات الكاملة»وتسمى البروتينات الموجودة في هذه الأغذية باسم 
كما توجد بروتينات أخرى تسمى  ،مينية الأساسيةكميات كافية من جميع الأحماض الأ

لأنها تفتقر إلى كميات كافية من واحد أو أكثر من الأحماض « البروتينات غير الكاملة»
الأمينية الأساسية وهذا النوع من البروتينات يوجد في الحبوب والبقوليات والمكسرات 

ات غير الكاملة أن تزود الجسم وتستطيع توليفة مكونة من نوعين من البروتين ،والخضروات
كامل الولتحقيق ذلك يجب أن يحتوي كل بروتين غير  ،بمزيج كامل من الأحماض الأمينية

على كميات كافية من الأحماض الأساسية التي توجد في البروتين الآخر غير الكامل بكميات 
ير مع أحد البقول فعلى سبيل المثال يمكن دمج أحد أنواع الحبوب مثل القمح أو الشع ،قليلة

مثل البازلاء أو الفول السوداني ولا بد من تناولهما معاً لإعطاء الاتزان الصحيح للأحماض 
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 الأمينية. 
يحتاج الرضع والأطفال إلى مزيد من البروتين وكذلك الحال بالنسبة للحوامل والأمهات و 

أو  بطيئ ي ونمو  نقص الطاقةالى لكافي في الطعام قد يسبب البروتين غير او  ،المرضعات
وقد يؤدي نقص البروتين أيضًا إلى الأوديما )حالة  ،غير مأمون ومقاومة ضعيفة للمرض

وفي البلدان النامية يصاب  ،تتجمع فيها السوائل في أنسجة الجسم مسببة انتفاخ الأنسجة(
ء يلة من الغذاقلضع والأطفال بمرض يسمى الكواشيوركر نتيجة لتناول كمية العديد من الرُّ 

المحتوي على بروتينات كاملة أو عدم تناولها، وقد تسبب الحالات الشديدة ضرراً على الكبد 
وهذا المرض ينشأ عند الأطفال بسبب النقص الحاد في البروتين الكامل  ،والموت في النهاية

وهذا البروتين هو وحده الذي يحتوي على الأحماض الأمينية الثمانية الأساسية التي لا يمكن 
 جسم تكوينها بنفسه ويسبب نقصه وقف نمو الطفل. لل

 كيف يستفيد جسم الإنسان من البروتينات؟ 

في بناء  ةتكون البروتينات جزءاً كبيراً من كل خلية في جسم الإنسان، فهي بذلك مهم
ذلك  فضلًا عن العظام والغضاريف والعضلات،  لاسيما، و هاوتجديد هاوحفظ خلايا الجسم

تسرع التفاعلات الكيمائية وبدونها لا « الأنزيمات»ى بروتينات تسمى تحتوي كل خلية عل
فعلى سبيل  ،وهناك بروتينات معينة تقوم بأعمال محددة ،تستطيع خلايا الجسم القيام بوظائفها

ويساعد الألبومين في  ،المثال يحتوي الدم على بروتينات مثل الألبومين )الزلال( والهيموجلوبين
أما الهيموجلوبين فيحمل  ،ن الجسم عن طريق الاحتفاظ بالماء في الدمالمحافظة على اتزا

أما الأجسام المضادة فهي بروتينات في الدم تساعد  ،الأكسجين من الرئتين إلى خلايا الجسم
معظمها بروتينات « الهرمونات»وهناك كيميائية تسمى  ،على حماية الجسم من الأمراض

 لتكاثر.تتحكم في عمليات النمو والتطور وا
ويحصل الجسم على معظم احتياجاته من الطاقة من الكربوهيدرات والدهون، لكنه يستخدم 
البروتينات أيضاً للحصول على الطاقة عندما لا تستطيع الكربوهيدرات والدهون أن تفي 

أي المقدار  تقريباً  رامغوتنتج البروتينات أربعة سعرات من الطاقة لكل  ،باحتياجاته من الطاقة
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مصير البروتينات في الجسم بعد تناول الأغذية المحتوية  ،الذي تسهم به الكربوهيدرات هسنف
مض الهيدروكلوريك الموجود في المعدة إلى مادة مخثرة )تغلظ احالى يحولها فعلى البروتينات 
ة كتل( ثم تحللها الأنزيمات الموجودة في المعدة والأمعاء إلى أحماض أمينية أوتكون على هي

دة تمتص في الدم وتنتقل إلى خلايا الجسم وتقوم كل خلية في الجسم بتركيب الأحماض منفر 
 .الأمينية وتحويلها إلى البروتينات التي تحتاجها

( وهي مادة DNAكسجين )و مض النووي الريبي منقوص الأاة الحيويتحكم في هذه العمل 
الجسم لا  ى البروتينات لأن  ولا بد من أن يشتمل الغذاء اليومي عل ،توجد في نواة كل خلية

لكن البروتينات الزائدة يحولها الجسم إلى كربوهيدرات  ،يستطيع تخزينها للاستفادة منها لاحقاً 
وإذا لم يتحصل الجسم على بروتينات كافية من الغذاء المتناول فإنه يستخدم بروتينات  ،ودهون 

لهذه البروتينات قد يضر بهذه  من خلايا الكبد وأنسجة العضلات واستخدام الجسم المتواصل
 .  الأنسجة بشكل دائم

 :ما يأتيكهي  الأحماض الأمينية التي تشكل البروتينات الأساسية
ويوجد في المنتجات الطبيعية مثل المشتقات الحيوانية والنباتية كما  : (Arginineالأرجنين )

الشوفان والفول السوداني  ويوجد في الجبن والجوز والأرز البني أو ،وياً يمكن تشييده كيميا
 ،الشمس وجميع منتجات القمح عبادوب والذرة وبذور السمسم وبذور نبات نوالشكولاتة والخر 

فوائده لجسم الإنسان يقوم بوظيفة اللبنة الأساسية لجميع البروتينات وينشط هرمونات ومن 
وس الإيدز وذلك وينشط أيضاً جهاز المناعة ويساعد في علاج الإصابة بفير  ،النمو البشري 

كما يستخدم لعلاج اضطرابات الكبد  ،عن طريق تعزيز أو تقوية نشاط جهاز المناعة الدفاعي
بناء العضلات ويسرع في شفاء بيقوم و  ،الدهن الخلوي للحد من السمنةمن  اً ويزيد أيض

 وتقول بعض الدراسات الحديثة إنه ربما يهبط نمو الخلايا السرطانية.  ،الجروح
مض الأميني الأشخاص الذين يعانون من نقص في الأغذية وكذلك الأطفال اذا الحيحتاج هو 

ضع والنساء الحوامل والأمهات المرضعات وكذلك الأشخاص الذين يتناولون الأغذية والرُّ 
 ،وكذلك الأشخاص الذين يعانون حروقاً حديثة أو جروحاً خطيرة ،النباتية فقط )النباتيون(
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 ون من ضعف جهاز المناعة مثل مرض الإيدز. وكذلك الناس الذين يعان

 ؟ هل الأرجنين موجود في الأسواق المحلية
نعم يوجد الارجنين في الأسواق المحلية على هيئة أقراص وكبسولات وكذلك مسحوق. تؤخذ 
الأقراص والكبسولات بلعاً دون مضغ ثم يشرب بعدها كوب من الماء أو العصير وذلك بعد 

أما بالنسبة للمسحوق فيذاب في  ،ة ونصف الساعة مرة واحدة في اليومالأكل بساعة إلى ساع
بارد أو عصير ويشرب بعد الأكل بساعة إلى ساعة ونصف الساعة أو الماء ال من كوب

 حسب إرشادات المختص. 
: يجب عدم استخدام هذا المركب إذا كان المريض يعاني من حساسية لأي ملاحظة مهمة

والحليب والقمح ويجب على المريض مراجعة الطبيب إذا كان طعام بروتوني مثل البيض 
 يعاني من أمراض العظام.

 هو حامض أميني يتواجد في المنتجات الطبيعية وكذلك يشيد: (L- Cysteineالسيتين)
منتجات الألبان والبيض واللحم وكل أنواع  هي ومن أهم الأغذية التي يوجد فيها ياً و كيميا

بوظيفة اللبنة الأساسية لجميع البروتينات كما  أنه يقوم م الإنسانفوائده لجسومن  ،الحبوب
 د منتلك السموم إلى مواد غير ضارة ولذلك يع قوم على الحد من السموم الكيميائية محولاَ ت

مض من الأحماض الأمينية التي تحتوي على كبريت اهذا الح ديعو  ،أهم مضادات الأكسدة
وم على حماية الخلايا، كما يقوم على بناء العضلات وحرق في بنيته الكيميائية ولذلك فهو يق

سموم الدخان والمشروبات  لاسيمايقوم على حماية الجسم من بعض السموم و  إذالدهون، 
في إطالة مرحلة العمر ويستعمل أيضاً لعلاج بعض اضطرابات  ه دورل الكحولية، ويقال إن  

ة رذاذ يستنشق أنه ربما يستخدم على هيالجهاز التنفسي، وتقول بعض الدراسات الحديثة ا
 لعلاج الربو. 

مض أميني يتواجد في المنتجات الطبيعية مثل المشتقات الحيوانية اوهو ح اللايسين :
أهم المصادر الطبيعية التي يوجد بها هذا  هو منو  ،ياً و والنباتية وكذلك يشيد كيميا

لحوم الحمراء ومنتجات فول الزبدة والبيض والسمك والحليب والبطاطس وال هي الحامض
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يعمل كمادة أساسية في بناء جميع البروتينات في أنه مض افوائد هذا الحو  ،الصويا والخميرة
 لى بناء الأنسجة ونموها.خلايا جسم الإنسان ويعمل ع

مض للأشخاص الذين يعانون من سوء التغذية والأطفال والحوامل ايستعمل هذا الحو  
قط بأغذية نباتية )نباتيين( وكذلك الأطفال غير مكتملي النمو والمرضعات الذين يتغذون ف

مض تظهر اأعراض نقصان هذا الحوأن   ،أو جروح حديثةق والأشخاص الذين يصابون بحرو 
وزوال صبغة شعر الرأس وأوديما )زيادة أة خمول مض على هيانقص هذا الح على شكل

 الجلد لدهونه وكذلك الضعف العام.  اندف الكبد وفقيالماء في أنسجة الجسم( ومرض النوم وتل

 أهمية البروتين: 

تدخل البروتينات في تركيب الجزء الضروري من النواة ومادة البروتوبلازما في خلايا  -1
 الجسم. 

الهيموجلوبين الموجود داخل كرات الدم الحمراء والذي ينقل الأكسجين إلى الخلايا لأكسدة  -2
 نواع البروتين.المواد الغذائية هو نوع من أ

يزيد من نغمته،  إذتحسن البروتينات من الوظائف التنظيمية بالنسبة للجهاز العصبي  -3
 ويساعد على تكوين الانعكاسات العصبية.

يدخل في كثير من العمليات  ذإفي جميع أنشطته على البروتين، يعتمد الجسم  -٤
سعرات  ٤.1ام واحد بروتين مقداره الفسيولوجية بالجسم، فعند أكسدة البروتينات يعطى كل جر 

 حراري، باعتبارها مصدراً للطاقة، كما تزيد من نشاط الجسم الحركي.
مهماً في عملية  ادور  حامض الأميني الميثونين الذي يؤديتحتوي البروتينات على ال -5

 التمثيل الغذائي للدهون.
والتمثيل الغذائي من المواد تكون جميع الأنزيمات كمواد فعالة في هضم المواد الغذائية  -6

كثيراً من المواد التي تدافع عن الجسم ضد  البروتينية، كما يتكون الشعر والأظافر، كما أن  
 الميكروبات والمواد الوقائية ما هي إلا مواد بروتينية. 
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سة أي سمك استخدام البروتينات الموجودة بالجسم للحصول على الطاقة اللازمة لممار  -7
  ي وبدرجة مناسبة .نشاط رياض

 الأطعمة البروتينية: 
اللحوم  ديقصد باللحم النسيج العضلي للحيوانات الثدية والطيور، وتع اللحوم والطيور: -1

فيلافين والثيامين، ويوجد الدهن في اللحم مرتبطاً جيداً للحديد والنياسين والريبو  مصدراً 
 القيمة السعرية للحم.  بالأنسجة الضامة بين العضلات وعلى حسب نسبته تتوقف

الأسماك مصدراً للبروتين وتأتي في المرتبة الثانية بعد اللحوم وعند تجهيز  د: تعالأسماك -2
الأسماك للأكل تفقد جزءاً كبيراً منها مقارنة باللحوم، وتحتوي الأسماك على نسبة أعلى من 

ذلك فإن نسبة قيمتها الرطوبة من تلك التي تحويها اللحوم، كما أن نسبة الدهن قليلة ول
 السعرية أقل من اللحوم. 

عرضة للتلف بسرعة  هُ اللبن الطازج مادة غذائية مشبعة كما أن   اللبن والجبن: -3
ني الميكروبات، ويعتمد الإنسان في غذائه على اللبن كمصدر غذائي غني بالبروتين الحيوا

تطيعون هضم اللبن البقري لأنه للأطفال حديثي الولادة لا يس وباعتبار اللبن الغذاء الرئيس
غني بالبروتين قياساً بلبن الأم في ظروف معينة، كما تشمل أنواع الجبن المختلفة على نسبة 

 ويستخدم الجبن بكثرة في طعام جميع الطبقات.  10.8-37من البروتين من 
، ويتكون البيض مصدرا مهماً للبروتين وسعره رخيصاً قياساً بقيمته الغذائية ديع البيض: -٤

بينما يتكون البروتين  %9زلال البيض من بروتينات وألبومين وتبلغ نسبته في زلال البيض  
بروتين البيض سواءً في البيض أو الصفار ذا قيمة  د% ويع16في صفار البيض حوالي 

 حيوية بيولوجية عالية وهي قابلة للهضم. 
الغذائية في العالم  بر المشكلاتنقص البروتين من أك من تأثير نقص البروتين على الجسم

بالنسبة للأطفال الصغار وهم أكثر الفئات الحساسة، تنتشر بينهم أمراض نقص  لاسيماو 
ا يعرض الكبار لنقص البروتين نتيجة للفقر والجوع مفي الدول النامية موخصوصاً البروتين 

بها على  وإن كانت لا تظهر عليهم أعراض المرض بنفس السرعة والقسوة التي تظهر
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راماً من البروتين غ( 90الصغار بينما نجد الفرد في الدول المتقدمة يحصل على حوالي )
راماً منها غ( 58يومياً نصفها من البروتين الحيواني ويحصل الفرد في الدول النامية على )

نقص البروتين بكثرة في رامات من البروتينات الحيوانية ولذلك تنتشر أمراض غ( 9أقل من )
 . لدان الدول الناميةب

وأجزاء الجسم التي تتأثر سريعاً بنقص البروتين هي الجلد والشعر والأظافر والأغشية 
المخاطية المبطنة لأجهزة الجسم وغير ذلك فإذا استمر النقص طويلًا تتأثر جميع أنسجة 

 الجسم.
 :ما يأتي وتشمل يرةالمغذيات الصغ

 الفيتاميناتاولًا: 

وإذا زادت مقاديرها تصبح ضارة على  توازنةيحتاجها الجسم بمقادير م مركبات كيميائيةهي 
للمواد الغذائية التي  الرئيسةالفيتامينات وحدة مهمة من المجموعات  وتعد ،صحة الإنسان

يحتاجها جسم الإنسان، وتنظم الفيتامينات تفاعلات كيميائية مهمة يحول فيها الجسم الطعام 
فيتاميناً في الطبيعة يقوم جسم الإنسان بإنتاج خمسة منها  13 وهناك ،إلى طاقة وأنسجة حية

( والمعروف Biotinهذه الفيتامينات الخمسة هي البيوتين )و بكميات تكفي حاجة الجسم، 
(، وحمض البانتوثين B3( والمعروف بفيتامين )Niacin(، والنياسين )Hبفيتامين )

(pantothenic Acid( والمعروف بفيتامين )B5وكول )( يك ليسفيرولcholecalciferol )
 (.K( وفيتو ماديين )والمعروف بفيتامين Dوالمعروف بفيتامين )

( K، B5، Hهذه الفيتامينات الخمسة تنتج البكتيريا في الأمعاء ثلاثة منها هي فيتامين )و 
ولكل فيتامين استعمالات تختص به دون غيره لدرجة أن أي  ،بكميات كافية لحاجة الجسم

من هذه الفيتامينات لا يمكن أن يحل محل فيتامين آخر أو يعمل عمله، وأن افتقار  فيتامين
النقص أو الافتقار المستمر إلى وان الجسم لواحد من الفيتامينات يعرقل وظيفة الآخر، 

وتشمل هذه النوعية من الأمراض  ،الفيتامين نقصإلى حدوث مرض  يؤديمعين فيتامين 
قربوط والكساح )لين العظام( وقد كانت بداية اكتشاف الباحثين البري بري والبلاغرا والإس
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 للفيتامينات حينما كانوا يبحثون عن أسباب هذه الأمراض. 
 ،المادة فيتاميناً، يجب أن تكون مادة مطلوبة في الغذاء لمنع مرض نقص الفيتامين دولكي تع

 يتمتع بالصحة.  الذي لفرداالغذاء المتوازن أفضل السبل للحصول على الفيتامينات  لذا يعد
أنواع الفيتامينات وطريقة عملها في جسم الإنسان والأمراض الناتجة عن نقصها 

 ومصادرها؟ 

 الفيتامينات الثلاثة عشر هي: 
 ( المركبBفيتامين ) -        ( ويعرف علمياً بالثيامينB1فيتامين ) -
 (B2فيتامين ) -                       (Aفيتامين ) -
 ( B5فيتامين ) -        (B3فيتامينات ) -
 ( B9فيتامينات ) -         (B6فيتامين ) -
   (Gفيتامين ) -                               (.Hفيتامين ) -
  (Eفيتامين ) -     (                           Dفيتامين ) -
 ( Kفيتامين ) -
 : ( ويعرف علمياً بالثيامينB1فيتامين ) 
ومن أعراض هذا المرض الشعور  هويعالجيمنع مرض البري بري  B1فيتامين    

بضعف عام في جسم الإنسان والتعب بسرعة عند بذل أقل مجهود، وبتقدم المرض يعتري 
مع فقد الشهية للطعام وسرعة ضربات القلب ويتبع  الشخص صداعا دائما ودوارا وارق مزعجاً 

ا التهاب الأعصاب وضمور العضلات وظهور ة منهالأعراض ظهور أعراض رئيس ،هذه
ويشعر المريض بآلام شديدة في العضلات  ،قروح في الأطراف مصحوبة بإفرازات غزيرة

وخصوصاً عضلات الأرجل التي تصاب بتقلص مؤلم بين حين وآخر، كما يتوقف نمو 
 الأطفال الصغار ويكون تكوينهم الجسماني ضعيفاً.

يج والإثارة مع شعوره بتنميل مستمر في أطرافه كما تزداد قابلية المصاب للته
 هيدرات إلى طاقة تعدهذا الفيتامين ليحول الكربو  الى لجسمكما يحتاج ا هواضطراب أعصاب
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( من الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء ولا يستطيع جسم الإنسان تخزين هذا B1فيتامين )
يستطيع الإنسان أن يستغني عنه في  الفيتامين حيث يخرج جزء كبير منه مع البول، ولا

طعامه اليومي إلا لبضعة أسابيع ويتطلب جسم الأطفال وغير البالغين مقداراً أكبر من 
( أكبر مما يحتاجه البالغون كذلك يجب تزويد الحوامل والرضع والرياضيين B1فيتامين )

 وممن يمتهنون عملًا يدويًا شاقًا بمقادير أكبر منه. 
 :( B1)مصادر فيتامين 

( في المشتقات الحيوانية مثل لحم البقر والكبد والسمك والبيض B1يتواجد فيتامين )
وفي المشتقات النباتية يوجد في الخضروات وبعض الفواكه مثل الحبوب بمختلف  ،واللبن

لا تؤثر عمليات الطهي العادية على الفيتامين  ،أنواعها والبقول والخميرة وفول الصويا والبندق
ولفيتامين  ،الشوى يفقد الأغذية جزءاً كبيراً منه ويتلف الفيتامين بسرعة في الوسط القلوي ولكن 

(B1.رائحة مميزة هي رائحة الخميرة والبندق ) 
 B1:نقص فيتامين 

وهو مرض يصيب الجهاز  Beri Beriيؤدي إلى الإصابة بمرض البري بري  
بد والطحال والإرهاق وسرعة العصبي وتشمل الأعراض الإمساك تورم الجسم وتضخم الك

النسيان والاضطرابات المعدية والمعوية وفقدان الشهية والضمور العضلي والعصبية والتنميل 
 باليدين والقدمين. 

  :( المركبBفيتامين )

لقد ساد الاعتقاد بأن هذا الفيتامين هو فيتامين واحد فقط، لكن الباحثين وجدوا بعد ذلك أنه 
امينات، وتعمل أفراد هذه المجموعة معاً وكثيراً ما تتواجد مجتمعة في يتألف من ثمانية فيت

بعض، من ويمكن فصل هذه الفيتامينات بعضها  ،بعض الأغذية مثل خميرة البيرة والكبد
هذه المجموعة ويؤدي كل منها وظيفة مهمة داخل الجسم وقد يعرف كل فيتامين من أفراد 

 .باسم علمي خاص 
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 (: Aفيتامين )
يوجد طبيعياً في الحيوانات فقط، ويمد صفار البيض  Retinolباسم ريتينول  رفيع  

(، وهذا الفيتامين لا يذوب في الماء ولكن Aوالكبد والحليب الجسم بقدر كبير من فيتامين )
( من مركب البيتا كاروتين Aيذوب في الدهون ومذيباتها ويستطيع الجسم أن يصنع فيتامين )

Beta carotene  المركب يوجد في جميع الخضروات والفواكه الطازجة ذات اللون وهذا
الأخضر أو الأصفر، وعندما يصل مركب البيتاكاروتين مع الغذاء إلى الأمعاء الدقيقة يتم 

ويعطي الجزء الواحد من البيتا كاروتين جزئيين  ،(Aتحويله في جدران الأمعاء إلى فيتامين )
( داخل أنسجة الكبد Aيض عن حاجته من فيتامين )(، ويخزن الجسم ما يفAمن فيتامين )

 والأنسجة الدهنية. 
( مادة أساسية لتطوير الأجنة قبل الولادة ولنمو الأطفال بعد ذلك، وهو Aفيتامين ) ديع

 ضروري بوجه خاص لنمو العظام والأسنان ويحافظ على سلامة الجلد. 
قاومة ضد الأمراض، كما يكسب كما يساعد في تكوين الإفرازات المخاطية التي تبنى الم

( Aوالأطفال هم أحوج الناس إلى فيتامين ) ،الشخص الحيوية والنشاط ويؤخر الشيخوخة
( في غذاء الإنسان إلى اختلال Aيؤدي نقص فيتامين ) ،باطراد نموهم ووقايتهم من الأمراض

في حالة العمليات الحيوية التي تجري داخل جسم الإنسان وظهور أعراض مرضية عديدة، ف
درة على مقاومة الأمراض الأطفال يتأخر نموهم ويعانون من فقد الشهية للطعام وعدم الق

 .المعدية
مناطق الجسم تأثراً بنقص فيتامين  كثرمنطقة أعلى الركبتين وأعلى الفخذين من أ دوتع   
(Aحيث يبدو الجلد في هذه المناطق صلباً، وينتشر جفاف الخلايا الطلائعية إلى ال ) جهاز

البولي والتناسلي والتنفسي والهضمي وتتحول الخلايا التي تقطن هذه الأجهزة إلى خلايا ميتة 
في مجرى البول وأخطر أعراض  لاسيمافيشعر المريض بالتهابات مؤلمة في هذه الأجهزة و 

نقص هذا الفيتامين هو فقد الإنسان للقدرة على الأبصار ليلًا أو ما يعرف بالعشى الليلي 
حوب بالتهاب وجفاف مجرى الدمع والغدد الدمعية والتهاب القرنية والملتحمة مما قد المص
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( بمجرد تناول Aوتزول الأعراض المتسببة عن نقص فيتامين ) ،يؤدي إلى فقد البصر
 .(Aالمصاب للأغذية الغنية بفيتامين )

وهذا  وحدة دولية 2500( بنحو Aويقدر ما يحتاج إليه الشخص البالغ من فيتامين ) 
وحدة دولية من  7500وحدة من البيتا كاروتين الذائب في الدهون أو  ٤00المقدار ينتج من 

وقد  ،ووحدة دولية من البيتا كاروتين في الجزر  1200البيتا كاروتين في صورة خضروات أو 
من كاروتين الخضروات قابل للامتصاص ويستفيد منه الجسم بينما يستطيع  %52وجد أن  
 ستفادة من جميع الكاروتين الذائب في الدهون. الجسم الا

  (:Aمصادر فيتامين )

: الحليب، لحم الضأن، لحم البقر لاتية( في المشتقات الحيوانية اAيتواجد فيتامين )
الأحمر، سمك قشر بياض السمك، البلطي، البيض، الجبن القريش، زبدة البقر، الجبن 

 الأبيض، كبد العجول، دهن الجاموس. 
النسبة للمشتقات النباتية فيوجد في الخضروات والفواكه التالية الكرنب، أوراق أما ب

، أوراق الحلبة الخضراء، الكراث الخس البلدي، البقدونس، الفجل ازالكرفس، الشيكوريا، الخب
الأخضر، السبانخ، ورق العنب، رؤوس الفجل، رؤوس الجزر الأحمر، البطاطس، الفول 

نب، البازليا القثاء، الفلفل الأخضر، الموز، التين، البلح الطازج، الع الأخضر، الخيار البامية،
 ، المانجو، البرتقال، التين الشوكي )البرشومي(. الليمون الحلو

 :(B2فيتامين ) 

في جسم   مهماً اً ( يؤدي دور B2فيتامين ) Riboflavinويعرف علمياً باسم الريبوفلافين 
لتنفس كما أنه لازم لكي يستطيع الجسم الاستفادة من الإنسان فهو ضروري لإتمام عمليات وا

الأغذية الأزوتيه المهضومة وتحويلها إلى أنسجة وعضلات من نوع أنسجة وعضلات 
كما يقوم بدور هام في بناء هيموجلوبين الدم والأمراض التي تنشأ من نقص هذا  ،الجسم

)اللون( وسقوط الشعر وجفاف الفيتامين هي اضطراب النمو وإصابة الإنسان بالأنيميا شحوب 
الجلد وقد يؤدي النقص الشديد إلى تعرق القرنية وتكوين سحابة في العين. كما أن الإنسان 
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كما يصاب الشخص بالتهاب في  ،مخموريفقد اتزانه أثناء المشي وتتعثر خطواته مثل ال
سيتين جداً الشفتين ويتقرح اللسان وتظهر قشور حول الأنف والأذن وقد تصبح العينان حسا

 للضوء.

 ( B2مصادر فيتامين )

( في المشتقات الحيوانية مثل لحوم الحيوانات والطيور والأسماك B2يتواجد فيتامين )
والألبان والبيض والجبن. كما يوجد في المشتقات النباتية من الخضروات والفواكه مثل الفول 

 السوداني والحبوب والخميرة. 
ن الحبوب ولا يتأثر هذا الفيتامين كثيراً بالحرارة والتسخين وتضيع نسبة كبيرة منه عند طح

والغلي ولكن الضوء يتلفه بسرعة لذلك نصت القوانين في بعض الدول على تعبئة اللبن في 
 3 -2زجاجات بينة حفظاً لهذا الفيتامين. ويحتاج الإنسان في المتوسط يومياً إلى نحو 

 من هذا الفيتامين.  مليجرامات
 :(B3فيتامين )

وأهم  Nicotinic acidأو حمض النيكوتين  Niacinالمعروف علمياً باسم النياسين 
استعمالات هذا الفيتامين هو المساعدة على منع مرض البلاجرا وهو من الأمراض الخطيرة 

 وله ثلاثة أعراض هي:
هر هذه يحمر الجلد أولًا ثم يتقشف ويتشقق ويتقرح ثم يتقيح وتظ إذ التهاب الجلد وتغلظه -1

الأعراض على جانبي الجسم خصوصاً الأجزاء المعرضة للشمس وتبدو بوضوح على الوجه 
 حيث يظهر الالتهاب على شكل جناحي فراشة يحتل كل جناح جانباً من الوجه. 

التهاب الأغشية المخاطية المبطنة للأنف والبلعوم والمهبل والمستقيم يصحبها تشقق هذه  -2 
الحمرة ويلتهب اللسان وينتفخ ويحمر  الفم ويصبح اللون أحمر شديدركنا  الأنسجة ويتشقق

ويؤدي التهاب أغشية المعدة والأمعاء إلى اضطراب عملية الهضم  ،لونه احمرارًا شديدًا
المصحوب عادة بإسهال مائي شديد مختلط بدم ويصاب الجهاز العصبي للمريض ويظهر 

الذاكرة وعدم  انتهيج والكآبة المستمرة وفقدذلك في صورة أرق شديد وعدم استقرار وسرعة ال
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 ( ملجم. 100-10( يومياً بمعدل )B3الاتزان ولعلاج المريض يحقن بفيتامين )
 (B3مصادر فيتامين )

في المشتقات الحيوانية مثل اللحوم خصوصاً الكبد والأسماك  B3يتواجد فيتامين  
ية مثل الحبوب الكاملة والخبز كما يوجد في المشتقات النبات ،والبيض واللبن والدواجن

إلى   B3ويحتاج الإنسان البالغ من فيتامين ،والخضروات والبقول وبالأخص الفول السوداني
 كيلوجرامات من وزن الجسم.  8ملجم لكل  30 -25
 :(B5فيتامين ) 

يسبب نقص هذا الفيتامين  pantothenic acidالمعروف علمياً باسم حامض البانتوثين     
ث اضطرابات عصبية للإنسان تنتهي غالباً بالشلل، كما تلتهب الأغشية المخاطية في حدو 

للأمعاء ويصاب المريض بالقيء ولكن أهم أعراضه هي انهيار قوة الإنسان نتيجة 
 لاضطرابات عمل الغدة فوق الكلية. 

 (B5مصادر فيتامين )
 همن أهم مصادر  دي تعيتواجد في المشتقات الحيوانية والنباتية مثل خميرة البيرة الت

كما يوجد بنسبة مرتفعة في  ،أيضا من أغنى المواد بهذا الفيتامين ويليها البيض دوالكبد يع
لحوم الحيوانات والأسماك وردة الدقيق والأرز والبازلاء والجزر كما يوجد بنسبة قليلة في 

مللي جم وفي الأحوال  8-6الخضر والفواكه. يحتاج الفرد البالغ من هذا الفيتامين يومياً إلى 
مللي جما منه يومياً في غذائه ولذلك يندر أن تظهر  126العادية يحصل الإنسان على 

 أعراض نقص هذا الفيتامين في الغذاء. 
  :(B6فيتامين ) 

( الجسم على B6يساعد فيتامين ) pyridoxineالمعروف علمياً باسم بايريدوكسين      
ويسبب الافتقار لهذا الفيتامين  ،قوالب بناء البروتينات دتعاستعمال الأحماض الأمينية التي 

 تلف الجلد والجهاز العصبي ونقص الجسم ونحافته.
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 (B6مصادر فيتامين )
يتواجد هذا الفيتامين في المشتقات الحيوانية والمعدنية مثل خميرة البيرة وجنين القمح 

 كمية كافية من الغذاء لذلك نادراً ما ( يومياً B6ويتناول الإنسان من فيتامين ) ،والكلى واللحوم
 يصاب الشخص بنقص فيه. 

 :(B9فيتامين ) 
( والمعروف علمياً B12وفيتامين ) Folic acidالمعروف علمياً باسم حمض الفوليك 

 إذهذان الفيتامينان مرتبطان ببعض في عملهما  Cyanocob alaminباسم سيانوكوبالامين 
الكوبلت وهذا الفيتامين ضروري لأداء الوظيفة الطبيعية  ( على عنصرB12يحتوي فيتامين )

( لتكوين الحمض النووي B9( وفيتامين )B12( ويحتاج الجسم إلى فيتامين )B9لفيتامين )
التي « ةالخطط الرئيس»امض كسجين  في خلايا الجسم ويحمل هذا الحو الريبي منقوص الأ

مينين فقر الدم وهي حالة تكون فيها ويسبب نقص أي من هذين الفيتا ،تحكم أنشطة كل خلية
وينصح الأطباء المرأة الحامل بتزويد غذائها بفيتامين  ،كريات الدم الحمراء بالدم غير كافية

(B9لمنع الأنيميا )حمض الفوليك( )، ( ويحقن الأطباء كميات ضئيلة من فيتامينB12 )
حدوث  12مين بـ لعلاج الأشخاص المصابين بمرض فقر الدم الخبيث ويسبب نقص فيتا

 تلف في الجهاز العصبي.
 B9،B12مصادر فيتامين 

يتواجد هذان الفيتامينان في المشتقات الحيوانية والنباتية مثل البيض والكبد والحليب 
أنواع من البكتيريا والبقوليات والملفوف والموز  فضلًا عن ومصادر بروتينية حيوانية أخرى 
 وجنين القمح.  والبرتقال والليمون والبذور والعدس

 :(Hفيتامين )
لازم في عمليات الرضاعة والتناسل وهوه فيتامين  Biotinالمعروف علميًا باسم بيوتين 

ونقص هذا الفيتامين يفقد الجسم القدرة على مقاومة الأمراض ويؤدي إلى سقوط الشعر 
حماض الدهنية يساعد في تكوين الأ Hوحدوث التهابات جلدية وفقد الشهية والأنيميا وفيتامين 
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ويسهل عملية أيض الأحماض الأمينية والكربوهيدرات، يحسن من عمل الغدد العرقية وكذلك 
 العظام ويقلل من تأثيرات الزنك غير المرغوب فيها. 

 ( Hمصادر فيتامين )
يتواجد فيتامين في المشتقات الحيوانية والنباتية مثل الكبد واللحم والحليب والسمك 

لتونة والزبدة والجبنة والدجاج والبيض المطبوخ والقلب والمخ والبكتيريا التي خاصة )السلمون وا
كما يوجد في اللوز والموز  ،توجد في أمعاء الإنسان والتي لها القدرة على بناء البيوتين

والعدس والشوفان والجوز وفول الصويا والفول  والبازيلاءوالخميرة والأرز البني وجنين القمح 
 السوداني.

  :(Cتامين )في

وهذا الفيتامين هو المضاد  Ascorbic acidالمعروف علمياً باسم حمض الاسكوربيك 
ومرض الإسقربوط أو ما يسمى بمرض  ،هويعالج يمنع هذا المرض إذلمرض الإسقربوط 

في الغذاء C بارلو هو ضعف الشعيرات الدموية وإذا لم يحصل المرء على حاجته من فيتامين 
أما  ،الإنسان لن يبرأ بسهولة، كما يجعله عرضة للإصابة بالجروح فإن أي جرح يصيب

الشعيرات الدموية الدقيقة فتبلغ درجة من الضعف إلى حد أنها تصبح عرضة للثقب بمجرد 
تعرضها إلى ضغط بسيط، كما يتقرح الفم واللثة وتنزف اللثة وقد تتخلخل الأسنان ويفقد 

 لمفاصل. المريض شهيته للطعام ويصاب بآلام في ا
كما قد  ،الأرق والملل وقد يتطور الحال إلى الإصابة بالأنيميا الشخص كما يصيب

وكان البحارة هم أكثر من يصابون  ،تحدث غرغرينا في اللثة مما يؤدي إلى سقوط الأسنان
بمرض الإسقربوط حيث كان غذاؤهم قديماً لحم البقر المملح والبسكويت الجاف وقد قيل إن 

بسبب الإسقربوط  همن رجال 170إلى  100رتغالي فاسكوداجاما فقد ما بين المستكشف الب
اثبت الطبيب الاسكتلندي جيمس لند أن تناول البرتقال والليمون يؤدي إلى  1753وفي عام 

وفي  ،شفاء مرض الإسقربوط وإضافة عصير الليمون إلى الطعام يمنع الإصابة بهذا المرض
ية بنصيحة الطبيب الاسكتلندي وبدأت توزع حصصاً أخذت البحرية البريطان 1753عام 
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 يومية من العصير على رجالها. 
 (Cمصادر فيتامين )

والملفوف  يوجد في القرنبيط إذية والنباتية هذا الفيتامين في المشتقات الحيوان اجدو تي
لبارد والليمون والبرتقال والجريب فروت والفلفل الأخضر والمانجو والعنبروت والفلفل الحار وا

 والبطاطس والسبانخ واليوسفي والطماطم والجرجير والفراولة. 
  (Cالبرتقال غني بفيتامين )

( مضاد تأكسد فائق القوة اكتشفه الباحثون مؤخرا وله القدرة على عبور Cفيتامين )
الحاجز الدموي المخي، ويوجد بتركيز عال في أنسجة المخ ويساهم أيضا في خلق النواقل 

لك هو السبب وراء ما أظهره لذ ،دوبامين ويحمي الخلايا من مضار الشوارد الحرةالعصبية كال
( بمجرى الدم تنشط الأداء الذهني Cكميات أعلى من فيتامين ) أن   من العديد من الدراسات

في جميع الأعمار وتحمي المخ من أمراض تدهور المخ ومنها داء ألزهايمر والسكتات 
 الدماغية. 

 (Cوفيتامين ) علاقة البرتقال

 م أن   1960أظهر عالمان نفسيان من جامعة تكساس في دنتون بولاية تكساس عام 
شرب عصير البرتقال قد يدعم معدلات ذكاء أطفال المدارس ويعزو الباحثون تراجع معدلات 
ذكاء أطفال المستويات الاقتصادية الاجتماعية المتدنية إلى نقص غذائي يعوق النمو الذهني 

وعلى ذلك ابتكروا اختبارا إذ قاموا بتعريض تلميذ من  ،الأمر قابل للإصلاح ء وإن  والأدا
 ،طالبًا جامعيًا لاختبارات معدل ذكاء تتفق مع أعمارهم 115الحضانة حتى الصف التاسع و

( بدمائهم ومن ثم تصنيفهم كأصحاب مستويات Cقاموا أيضا بتحليل مستويات فيتامين )
وكما كان مفترضا وجدوا أنه قد سجل الأطفال أصحاب  ،خفضةمرتفعة وأصحاب أخرى من
( أفضل نتائج باختبارات معدل الذكاء وبمقدار خمس إلى عشر Cأعلى مستويات لفيتامين )

 نقاط. 
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 :( وتراجع الأداء الذهنيCفيتامين )

التنبؤ بحالتك  هيتعلق بحفظ الأدمغة المسنة ويمكن( أهمية خاصة فيما Cلفيتامين )
 (،  حسبما أظهر بحثُ Cمن فيتامين )ة لدى تقدمك في العمر بمعرفتك كمية ما تتناوله الذهني

ام يودليل ذلك ق ،عقلك فقدان الى( أصبحت أقل عرضة Cد فيتامين )اكلما أزد أجري حديثاً 
( Cمن يتناولون مكملات فيتامين )ممسنًا  117وجدوا بدراستهم لـ  الذينباحثي جامعة سيدني 

يصيبهم تراجع ذهني حاد مقارنة بمن لا  من الذين% ٤5ا أقل عرضة بمقدار الغذائية كانو 
( كما أظهرت نتائج اختبار )الحالة الذهنية الدنيا( المعتمد كان ذلك Cيتناولون فيتامين )

تناول أيضا مستخدمو المكملات طعام غنيا يصحيحا بغض النظر عن مستوى التعليم وعندما 
 % فقط. 32لذهني مزيدا من التراجع حتى التدهور ا بدأ( Cبفيتامين )
 :( كمضاد للسكتات الدماغيةCفيتامين )

( كحلقة وصل بين الوظائف الذهنية والسكتات Cتشير القرائن إلى دور فيتامين )
( في الطعام والدم أكثر عرضة بثلاث مرات للموت Cلفيتامين ) حاجةً الدماغية كان أكثرهم 

( عامل C( وفي الواقع كان نقص فيتامين )Cهم بفيتامين )بأثر السكتات الدماغية عن أغنا
لارتفاع ضغط الدم الانبساطي فيما يتعلق بالساكتات الدماغية القاتلة وان فيتامين  مساو   رخط

(Cينذر بإعاقة معرفية لدى كبار السن )، ( ويحميك تناول فيتامينC ) شر تلك الإعاقة من
الات التراجع الذهني لدى أصل نسبة كبيرة من ح من ،ومن أمراض الأوعية الدموية المخية

( C، حسبما يقول الخبراء، ويحرص المخ على الاحتفاظ بكميات هائلة من فيتامين )المسنين
( ينفذ بسرعة وبسهولة داخل Cفيتامين ) داخل خلاياه وتظهر دراسات على حيوانات تجارب أن  

مكن العلماء من اكتشافه بأمخاخهم خلال (،  تCوبعد حقن حيوانات التجارب بفيتامين ) ،المخ
( أكثر من مجرد مضادا تأكسد إذ ييسر تناقل الرسائل العصبية خلال Cفيتامين ) إن   ،دقائق
ويؤثر مباشرة على نبضاته الكهربائية، وعلى تصنيع الدوبامين والأدرينالين وإطلاق  ،المخ

 النواقل العصبية خلال الوصلات الخلوية العصب. 
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 :(Dن )فيتامي
اكتشف هذا الفيتامين في  cholecalciferolالمعروف علميًا باسم كوليكالسيفيرول 

إن نقص هذا الفيتامين  إذأوائل القرن العشرين وبعد ذلك تم الكشف بينه وبين مرض الكساح 
ان اللذان ا المعدنان الرئيسالذي يعمل على حفظ مستوى الكالسيوم والفوسفور في الدم وهم

ومن ناحية أخرى يعمل هذا الفيتامين على خفض نسبة إفراز  ،ا العظام والفوسفاتتتكون منهم
الملحين المذكورين في البول بواسطة الكليتين ونقص هذا الفيتامين يؤدي إلى إصابة الأطفال 

 بمرض الكساح وإصابة البالغين بمرض لين العظام وخصوصاً السيدات. 
 ( Dمصادر فيتامين )

مين في المشتقات الحيوانية مثل الكبد والزبد والبيض واللبن ويحتوي يتواجد هذا الفيتا
 5٤000كبد بعض الأسماك على كميات هائلة من هذا الفيتامين فيحتوي كبد التونة على 

وحدة دولية في الجرام الواحد وتحتوي الأسماك الغضروفية على كمية أكبر مما تحتويه 
كبد الحوت كما يوجد في السلمون والساردين والتونة  الأسماك العظمية من هذا الفيتامين وزيت

لا يذوب في الماء ويذوب في الزيت ومركب الارجسترول  Dوفيتامين  ،وفي أشعة الشمس
عند تعرضه  Dالمخزن في الطبقة الدهنية التي توجد تحت جلد الإنسان ليتحول إلى فيتامين 

تعريض الأطفال لأشعة  دة، لذلك يعللأشعة فوق البنفسجية الطبيعية من الشمس أو الصناعي
 ما يومياً من الوسائل المهمة في وقايتهم من مرض كساح الأطفال.  مدةالشمس ل

 :(Eفيتامين )
هذا الفيتامين يساعد في  Eويعرف بفيتامين  tocopherolوالمعروف باسم توكوفيرول 

يؤدي دوراً مهماً  ،Eن منع أكسدة العديد من الأحماض الدهنية غير المشبعة ولذلك فإن فيتامي
في المحافظة على أغشية الخلايا التي تحتوي على كميات وفيرة من الأحماض الدهنية غير 
المشبعة وله تأثير كبير في تنشيط عمليات الأيض المختلفة التي تتم داخل جسم الإنسان أن 

ج العقم ولكن البعض يثبت انه قد استعمله بالفعل في علا ،نقصه يؤدي إلى نفس الأعراض
والإجهاض المتكرر وآلام الوضع المبكرة واضطرابات الحيض ويستعمل للحماية من حدوث 
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جلطة القلب وللحماية من سرطان البروستاتا ولتحسين جهاز المناعة كما يقلل من احتمال 
 تكوين جلطات دموية.

 (Eمصادر فيتامين )
انات واللبن والبيض والبذور لحوم الحيو ليتواجد في المشتقات الحيوانية والنباتية مثل 

جنين القمح وبذرة القطن والنخيل  لاسيمامن أغنى مصادر هذا الفيتامين و  دالزيتية والتي تع
وفي زيت الأرز والشعير والشوفان والذرة  داني والسمسم وبذور البرسيم والخسوالفول السو 

وبذور دوار الشمس  والجوز والسبانخ لأوراق الخضراء مثل البرسيم والخسوفول الصويا وا
 والقرنبيط واللوز والأفوكادو. 

 :(Kفيتامين )
 ،ضروري لتجلط الدم Kفيتامين  Phytonadioneوالمعروف علمياً باسم فياتوناديون 

ويؤدي نقصه إلى الإدماء الغزير بمجرد جرح الجسم حتى ولو كان الجرح خدشاً بسيطاً وعند 
يساعد على النمو  هُ أن   Kومن فوائده فيتامين أي صدمة بسيطة يحدث نزيف شديد تحت الجلد 

ويمنع النزف لدى الأطفال حديثي الولادة ويعالج اضطرابات النزف نتيجة لنقص هذا الفيتامين 
 كما يقوم بتكوين الجلطة الدموية عند حدوث جرح. ،في الجسم

 (Kمصادر فيتامين )
كما  ،والكبد والسبانخ الخضراء بيط والبرسيم والكرنب وأوراق الخسيتواجد في القرن

يوجد في أمعاء الإنسان أنواع من الكائنات الدقيقة التي تقوم بتصنيع هذا الفيتامين يتحمل هذا 
الفيتامين التسخين ولكنه يفسد بسرعة عند تعرضه للضوء ويجب حفظه في أوان غير منفذة 

 للضوء. 
 :)ثيامين( B1فيتامين 

وهذه المجموعة  Bمن مجموعة فيتامينات  هو أحد الفيتامينات )ثيامين(B1 فيتامين
والجلد والشعر والكبد والفم، وكذلك  وسلامتها تساعد على المحافظة على صحة الأعصاب
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 ،المحافظة على النشاط العضلي السليم في القناة المعوية )الأمعاء( ووظائف المخ الطبيعية
ع الأنزيمات المساعدة في إنتاج الطاقة عن طريق عملها م Bجموعة فيتامينات وتساعد م

Coenzymes .وقد تكون مفيدة في تخفيف الاكتئاب والقلق ، 
أو الثيامين يُنشط الدورة الدموية ويساعد في تكوين كريات الدم والتمثيل الغذائي  B1فيتامين 

في المعدة الضروري للهضم  Hydrochloric Acidللكربوهيدرات وإنتاج حمض الهيدروكلوريك 
  يحسن النشاط الإدراكي ووظائف المخ. والثيامين أيضاً 

  )ثيامين( B1فيتامين  نقص

وهو مرض  Beri Beriيؤدي إلى الإصابة بمرض البري بري  B1نقص فيتامين 
يصيب الجهاز العصبي وتشمل الأعراض الإمساك تورم الجسم وتضخم الكبد والطحال 

ن الشهية والضمور العضلي والإرهاق وسرعة النسيان والاضطرابات المعدية والمعوية وفقدا
 والعصبية والتنميل باليدين والقدمين. 

 : فيتامينات طبيعية
 .B1- B2- BBالتين يحتوي على: فيتامين  -1
 .A- Bالرمان يحتوي على: فيتامينات  -2
 A- . Bالعنب من أغنى الفواكه بالفيتامينات وخاصة  -3
 . A- B1- B2المشمش يحتوي على الفيتامينات  -٤
 . A- Bلزيتون يحتوي على معظم الفيتامينات ا -5
  Cالبطيخ الأحمر غني بالفيتامين  -6
 .Bو Cالشمام: يحتوي على فيتامينات  -البطيخ الأصفر -7
 .B1 – B2 - Cالتفاح: غني بالفيتامين أ وفيتامينات  -8
 .A -  B1 - Cالتوت يحتوي على فيتامينات  -9

 .A- B1- B2- Cمينات الجوافة: من أغنى المصادر بفيتا -10
 .A-B- Cالسفرجل: يحتوي على مقدار وفير من فيتامينات  -11
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 .A- B1- B2- B3- Bbالليمون: غني بالفيتامينات  -12
 .A - Cالكوسا: تحتوي على فيتامينات  -13
 .A- B1- B2- Bb- Cالإجاص الكمثرى تحتوي على فيتامينات  -1٤
 .A - Bمينات الكرز يحتوي على فيتامين ث  وفيتا -15
  .Cفليفلة: غنية جدًا بالفيتامين ال -16
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 جدول الفيتامينات

 مفعولها وفائدتها المصادر الغذائية الفيتامين

 (Aفيتامين أ )
ويعرف باسم 

 ريتينول

الجبن  -مشتقات حيوانية: الحليب
لحم  -السمك -لحم الضأن -الأبيض

دهن  -البيض -البقر الأحمر
 الجاموس

 –الملوخية -ت نباتية: الكرفسمشتقا
ورق  -الخس -الكراث -الكرنب
 -السبانخ -الفجل الأخضر -العنب

 البرتقال -الموز -القرع -البطاطس

هذا الفيتامين مهم: لتطوير الأجنة قبل الولادة ولنمو الأطفال 
ونمو العظام والأسنان ويحافظ على سلامة الجلد كما يساعد 

التي نبني المقاومة ضد  في تكوين الإفرازات المخاطية
 الأمراض ويكسب الحيوية والنشاط ويؤخر الشيخوخة.

وهو مفيد في الحالات التالية: فقدان الشهية للأطفال وعدم 
جفاف  -القدرة على مقاومة الأمراض المعدية العمى الليلي

الجلد وتساقط الشعر بسبب جفاف خلايا فروه الرأس وينتشر 
 الجهاز البولي والتناسلي والتنفسي  جفاف الخلايا الطلائعية إلى

( Bفيتامين )
 المركب

 -الكبد -مشتقات حيوانية: لحم البقر
 اللبن  -البيض -السمك

مشتقات نباتية: الخضروات والفواكه 
 -فول الصويا -الخميرة -والحبوب

 البندق

هذا الفيتامين مهم: للحوامل والأطفال والرضع والرياضيين ومن 
اً شاقاً  )عند التعرق الغزير( وبعد عمل يمتهنون عملًا يدوي

 العضلات الشاق وهو مادة عاملة في الجهاز العصبي. 
وهو مفيد في الحالات التالية: شلل الأطفال مرضى البري 

قلة الشهية وفقدانها توقف النمو  -القلق والاضطراب ب -بري 
الاكتئاب،  -ضعف الحركة -عند الأطفال أوجاع المفاصل

كما يعطى مع بقية الفيتامينات لتغذية الأطفال  ويعطى للحوامل
 وزيادة وزنهم
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 مفعولها وفائدتها المصادر الغذائية الفيتامين

 1فيتامين ب
(B1 ويعرف )

 باسم الثيامين

 -الكلى -مشتقات حيوانية: مح البيض
 اللحوم  -الأسماك -اللبن -الكبد

 -الطماطم -مشتقات  نباتية:  البرتقال
الفواكه  -التين -الجزر -المشمش

 الزيتية من لوز وجوز وبندق.

الفيتامين مهم في الحفاظ على صحة الاعصاب والجلد هذا 
والشعر والكبد والفم والمحافظة  على النشاط العضلي السليم 

يساعد على إنتاج الطاقة  –في الأمعاء ووظائف المخ الطبيعية
مفيدة في تخفيف  -عن طريق عملها مع الأنزيمات المساعدة

تكوين كريات  يساعد على -ينشط الدورة الدموية -القلق والكآبة
 الدم والتمثيل الغذائي للكربوهيدرات.

 وهو مهم في الحالات التالية:
مرض البري بري الذي يصيب الجهاز العصبي ومن أعراضه 
الإمساك وتورم الجسم وتضخم الكبد والطحال والإرهاق وسرعة 

 النسيان وفقدان الشهية وتنميل اليدين والقدمين.

 2فيتامين ب
(B2 ويعرف )

باسم 
 لريبوفلافينا

مشتقات حيوانية: لحوم الحيوانات 
 -البيض -الألبان -والطيور والأسماك

 -بيض السمك -اللحم -الجبن
 الكلى. -الكبد -القلب

مشتقات نباتية: الخضروات والفواكه 
 -الحبوب -مثل الفول السوداني

 الخميرة

هذا الفيتامين مهم في عمليات الأكسدة والتنفس كما له دور 
 اء هيموجلوبين الدم ونمو الخلايا.مهم في بن

 -الأنيميا -وهو مهم في الحالات التالية: اضطرابات النمو
تعرق  -جفاف الجلد تشقق اللسان والشفتين -سقوط الشعر

 القرنية وتكوين سحابة في العين.

 3فيتامين ب
(B3 ويعرف )

 باسم النياسين

 -الكبد -مشتقات حيوانية: اللحوم
 نالدواج -البيض -السمك

 -مشتقات نباتية: الحبوب الكاملة
الفول  –البقول -الخضروات -الخبز

 السوداني

هذا الفيتامين مهم في تكوين كريات الدم الحمراء ويساعد على 
 النمو عند الأطفال.

 وهو مهم في الحالات التالية:
 -أمراض الأغشية المخاطية -التهاب الجلد واحمراره

التهاب اللسان  -يدالاسهال الشد –الاضطرابات الهضمية
 الأرق. -الصداع والدوار فقد الذاكرة -الربو -والفم
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 مفعولها وفائدتها المصادر الغذائية الفيتامين

 5فيتامين ب
(B5 ويعرف )

باسم حامض 
 البانتولين

 مشتقات حيوانية ونباتية:
 لحوم -البيض -الكبد -خميرة البيرة

 -وردة الدقيق -الحيوانات والأسماك
 الجزر -البازلاء -الأرز

الغذائي داخل الأنسجة  هذا الفيتامين مهم في حفظ التوازن 
وعملية تمثيل البروتينية داخل الجسم، وهو مهم في الحالات 
التالية: حدوث اضطرابات عصبية للإنسان تسبب الشلل 

المخاطية  -وردة الدقيق -والتهاب الأغشية الحيوانات والأسماك
 -للأمعاء ويصاب المريض بالقيء وضعف قوى الجسم

 اضطرابات المعدة.

 6فيتامين ب
(B6 ويعرف )

 باسم بايروكسين

 مشتقات حيوانية ونباتية:
 -الكلى -جنين القمح -خميرة البيرة

 اللحوم

هذا الفيتامين مهم في مساعده الجسم على استعمال الأحماض 
 الأمينية.

 وهو مهم في الحالات التالية:
 تلف الجلد والجهاز العصبي ونقص الجسم ونحافته

 9فيتامين ب
(B9 ويعرف )

ض باسم حم
 الفوليك

 مشتقات حيوانية ونباتية:
 -الملفوف -الحليب -الكبد -البيض
 -العدس –الليمون  -البرتقال -الموز

 جنين القمح

 هذا الفيتامين مهم في إنتاج كريات الدم الحمراء
 وهو مهم في الحالات التالية:

 الأنيميا -فقر الدم

 12فيتامين ب
(B12 )

ويعرف باسم 
 سيانوكوبالامين

 وانية ونباتية:مشتقات حي
 -الملفوف -الحليب -الكبد -البيض
 -العدس –الليمون  -البرتقال -الموز

 جنين القمح

وهو ضروري لأداء  B9وهذا الفيتامين مرتبط مع فيتامين 
 B9الوظيفة الطبيعية لفيتامين 

وهو مهم في حاله فقر الدم الخبيث ويسبب نقصه تلفا بالجهاز 
 العصبي
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 مفعولها وفائدتها المصادر الغذائية الفيتامين

( Hفيتامين )
 ويعرف باسم

 بيوتين

 مشتقات حيوانية ونباتية:
 –السمك –اللحم –الحليب -الكبد

الأرز  -الزبدة -السلمون والتونة
 -المخ -العدس -البازليا -البني
 الجو -اللوز

هذا الفيتامين مهم في عمليات الرضاعة والتناسل ويساعد على 
تكوين الأحماض الأمينية ويسهل عملية أيض الأحماض 

 رات ويحسن عمل الغدة العرقية والعظامالأمينية والكربوهيد
 وهو مهم في الحالات التالية: 

فقدان الجسم القدرة على مقاومة الأمراض وعند حدوث التهابات 
 جلدية وفقدان الشهية وسقوط الشعر والأنيميا

 فيتامين  ج
ويعرف باسم 

حمض 
 الأسكوربيك

 مشتقات حيوانية ونباتية:
 -مانجوال -الليمون  -الملفوف -القرنبيط

 -الفلفل الحار والبارد -الجوافة
  -الجرجير –السبانخ -البطاطس

 الفراولة 

هذا الفيتامين مضاد لمرض الإسقربوط وهو ضعف الشعيرات 
الدموية وعند نقصه لا تبر الجروح بسهولة ويجعله عرضه 
للجروح ويضاف الشخص بالملل وقد يسبب الأنيميا كما قد 

 ودي إلى سقوط الأسنانيحدث غرغرينا في اللثة مما ي

( Dفيتامين )
ويعرف باسم 

 كوليكالسيفيرول

 مشتقات حيوانية:
كبد  -البيض -الزبدة -الحليب -الكبد

زيت  -كبد التونة -بعض الأسماك
 السلمون  -كبد الحوت
 اشعه الشمس

هذا الفيتامين مهم في حفظ مستوى الكالسيوم والفسفور بالدم 
 تتكون منها العظام وهما المعدنان الرئيسيان اللذان
 وهو مهم في الحالات التالية: 

 مرض الكساح للأطفال ومرض لين العظام للبالغين

 فيتامين  هـ
ويعرف باسم 

 Eتوكوفيرول 

 مشتقات حيوانية ونباتية:
البيض البذور  -اللبن -لحوم الحيوانات

بذرة القطن  -جنين القمح -الزيتية
 -السمسم -الفول السوداني -والنخيل

 اللوز -الجوز -وفانالش

هذا الفيتامين مهم في منع أكسده العديد من الأحماض الدهنية 
غير المشبعة وله دور هام في المحافظة على أغشيه الخلايا 
التي تحتوي على الأحماض الدهنية غير المشبعة ولها تأثير 

 كبير في تنشيط عمليات
 وهو مهم في الحالات التالية:
 -المتكرر واضطرابات الحيض في حالات العقم والإجهاض

 لتحسين المناعة –للحماية من جلطة القلب
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 مفعولها وفائدتها المصادر الغذائية الفيتامين

( Kفيتامين )
ويعرف باسم 

 فياتوناديون 

الأوراق  -الكرنب -البرسيم -القرنبيط
 الكبد -الخضراء السبانخ

هذا الفيتامين مهم في لتجلط الدم ويمنع النزيف لدى الأطفال 
ة لنقص الفيتامين حديثي الولادة ويعالج اضطرابات النزيف نتيج

يساعد  -كما يقوم بتكوين الجلطة الدموية عند حدوث جرح
 على النمو

 :وأهميتها  أنواعها الأملاح المعدنيةثانيا : 

فقد  في الغذاء كمية مناسبة منها و لكل عنصر الجسم هاالتي يحتاجالأملاح المعدنية 
حسن أداء بعض الوظائف  تدخل هذه العناصر المعدنية في تركيب الأنسجة أو تساعد علي

الحيوية ومن أهمها الفسفور والذي يدخل في تكوين مركبات الطاقة العالية مثل الفوسفات 
ي تركيب للإنسان يدخل ف والحديد عنصر غذائي أساسي ،نورينبالكرياتين وثلاثي فوسفات الأد

بحمل  اً وم أساسفي العضلات والأنزيمات المؤكسدة وغيرها ويق جلتينهيموجلوبين الدم والميول
ومن أهم وظائفه الموجودة في سوائل الجسم وأنسجته هي  ،كسيجين في الدم والكالسيومو الأ

منظم أهميته أما الصوديوم ف ،ة القلبتجلط الدم وحساسية العضلات للمنبهات ووظيفة عضل
 لكمية الماء داخل الجسم. 

يفته المهمة وتأثيره الخاص إن كل نوع منهما له وظو  تنقسم الأملاح المعدنية إلى نوعين
 :ن من الأملاح المعدنية هماعلى الجسم، وهذان النوعا

 -الفسفور -: يتضمن النوع الأول من الأملاح المعدنية كلا من الكالسيومالنوع الأول
 الحديد  -البوتاسيوم -الصوديوم

الجسم  في ح المعدنية لما لها من وظائف مهمةالجسم يحتاج إلى النوع الأول من الأملا
 .اويستمد الإنسان كل هذه العناصر من الأغذية المتنوعة التي يتناوله

 -الماغنسيوم الكلور-من الكبريت  الأملاح المعدنية كلاً  يتضمن النوع الثاني :النوع الثاني
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 .الزنك -اليود الفلور
ة أهمية الأملاح المعدنية للجسم طبقا لما اتفقت عليه المراجع العلمية في تغذي ترجح

 : ناحيةتركيب خلايا الجسم من للكثير من المتغيرات التي تأتي في مقدمتها  الرياضيين
 .بناء الهيكل العظمي والأسنان )الكالسيوم، الفسفور(  -
 .بناء كرات الدم الحمراء )الحديد، الهيموجلوبين( -

 .تنظيم ضربات القلب  - 
 . التحكم في انقباض العضلات )الصوديوم، البوتاسيوم( -
 .تدخل في تركيب الأنزيمات المختلفة  -
 .تدخل في تركيب بعض الهرمونات )اليود، هرمون الغدة الدرقية(  -
  لها أهمية خاصة في عملية التنفس )الحديد الهيموجلوبين تدخل في تركيب أملاح الصفراء(  -

 الصوديوم، البوتاسيوم تهيمن علي عمليات التأكسد وتوليد الطاقة.
 لي تحقيق التوازن المائي في الجسم.تساعد ع -
 تساعد علي التحقيق الحمضي للجسم. -
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 :مصادر النوع الأول من الأملاح المعدنية 

يوجد الكالسيوم والفسفور في  :Calcium and phosphorusأملاح الكالسيوم والفسفور 
ويؤدي عدم  تكوين الجهاز العظميل اً أساس شكل حامض فسفوري الكالسيوم ويعدالجسم علي 

كما يظهر لدى الكبار الكساح، ب الغذاء إلى اختلال عمليات البناء ويصيب الأطفال كفايته في 
ويمتص  ،ةوتزيد احتمالات تسوس الأسنان ونزف اللث ،البالغين على شكل لين العظام

ة الكالسيوم مع الفسفور في الأمعاء الدقيقة بنسبة ثابتة مقدارها واحد إلى واحد، وتكون نسب
 . مليجرامالكالسيوم مع الفسفور في الدم بنسبة ثابتة أيضا مقدارها اثنان إلى واحد 

 :أهمية الكالسيوم في جسم الإنسان 
 وقوتها . العظام والأسنان يدخل الكالسيوم في تركيب  

  .تزداد أهمية الكالسيوم بالنسبة لأداء عضلة القلب لوظائفها الطبيعية 
  عمليات تجلط الدم، وحماية الأسنان من النزف وصيانة تزداد أهمية الكالسيوم في

 .جدر الخلايا

 عن الانقباض الطبيعي  المسؤول وى تركيز الكالسيوم في الدم، يعد هوثبات مست
 للعضلات، وتوصيل المنبهات الطبيعية للخلايا.

 ستثارة للأنسجة العصبية والعضلية.يساعد الكالسيوم علي الاحتفاظ بالا 

   وكل الأطعمة التي تحتوي عليه بكميات كبيرة من المهدئات الطبيعية  الكالسيوميعد
 للإنسان، التي تقلل من التهيج العصبي.

  يقوم الكالسيوم بتنشيط بعض الأنزيمات داخل خلايا الجسم، لتقوم بدورها على أحسن
م كما أن زيادة تناول الخبز في وجبات الطعام تقلل من نسبة امتصاص أملاح الكالسيو  ،وجه

بوصول الكالسيوم  ،في الغذاء Dمن الأمعاء الدقيقة، ويمكن منع ذلك بزيادة نسبة فيتامين د 
 إلى الدورة الدموية. 
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 : نقص كمية الكالسيوم في الجسم يؤدي إلى
ومرض الكساح  steamalaciaنقص كمية الكالسيوم في الجسم يؤدي إلى لين العظام  

Ricketsلهيكل العظمي قوته وصلابته، وكذلك وجوده في العظام ا ، وذلك لأن الكالسيوم يمنح
 يعد بمثابة مصدر احتياطي للكالسيوم الذي قد يحتاج إليه الجسم عند الضرورة. 

 :في المواد الغذائية المصادر الأساسية للكالسيوم
 طةوالجبنة البيضاء والقشلكالسيوم بكميات كبيرة في اللبن اللبن ومنتجاته: يوجد ا 

 ته في الزبادي المنخفض أو الخالي من الدهون.وتزداد نسب

 صفار البيض مصدراً غنيا بالكالسيوم  صفار البيض: يعد. 
  الأسماك والكبدية والمخ .اللحوم: يوجد الكالسيوم بكميات كبيرة في 

  الخضروات والفواكه: يوجد الكالسيوم في الكرنب والقرنبيط والخس والسبانخ والملوخية
 لموالح والشمام والعنب والكمثري.والموز والجوافة وا

اللوز والبندق  عن لاً ر الغنية بالكالسيوم هذا فضالفول المدمس من المصاد كما يعد
 من المصادر الفقيرة بأملاح الكالسيوم. اللحوم والكثير من الفواكه فتعدوالعسل الأسود أما 

 ن: يبلغ ما يحتاجه كل م الاحتياج اليومي لجسم الإنسان من الكالسيوم
 ليجرام من الكالسيوم يوميًا.م 1000مليجرام إلى  800الشخص البالغ من  -
 من الكالسيوم يوميًا. مليجرام 1500السيدة أثناء الحمل تحتاج  -
 يجرام من الكالسيوم يوميًا.مل 2000أثناء الرضاعة تحتاج إلى السيدة  -
 ليجرام من الكالسيوم يوميًا م 2000وتكوين الأسنان يحتاج إلى النمو  الطفل أثناء مرحلة -
ليجرام م 2000مليجرام إلى  1200بة للرياضيين حيث تبلغ من تزيد جرعة الكالسيوم بالنس -

 عند زيادة الحمل البدني.
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 : أهمية الفسفور لجسم الإنسان

  يدخل الفسفور في التمثيل الغذائي للبروتينات والكربوهيدرات. 

 التنظيم التفاعلات يائية كثيرة ومهمة في يدخل الفسفور في تركيب مكونات كيم
في الجهاز العصبي والعضلات العامة ونشاط الأنزيمات يدخل الفسفور في  الحيوية، لاسيما

تركيب الخلايا، والأحماض النووية والبروتين والدهنيات، ومن المعروف أن فسفور البروتين 
 والدهون لهما تأثير طيب علي النشاط العصبي.

  في تركيب الأنسجة والهيكل العظمي والأسنان  أساسر كعنصر يدخل الفسفو
ساط والعضلات والأعصاب، كما يمد العضلات بالطاقة أثناء عملية الانقباض والانب

في التمثيل الغذائي للكربوهيدرات كمصدر من  )أدينوسين تراي فوسفات( ويؤدي دوراً مهماً 
ن المركبات( وتوصلت بعد الدراسات إلى مصادر الطاقة )أدينورين تراي فوسفات، والي ذلك م

إلا أن وجود الفسفور في الجسم بكميات  ،وجود تأثير منبه للفوسفات علي كفاءة الرياضيين
كبر من الفسفور من الجسم في هيأة كبيرة يقلل من امتصاص الكالسيوم ويطرد الجانب الأ

ة والعرق ونقصه يضعف فوسفات حمضي عن طريق الكليتين والباقي عن طريق المواد البرامي
العضلات ويضعف من تكوين المادة الوراثية وتكوين الأغشية المخاطية ولعديد من 

 الأنزيمات.
 : المصادر الأساسية للفسفور في المواد الغذائية

في المصادر  لاسيمايوجد الفسفور بوفرة في المواد الغذائية التي يتناولها الإنسان و 
الكبدية  لاسيمااللحوم الحيوانية ولحوم الطيور و  في كل من الحيوانية من الغذاء إذ يوجد

  وأهمها هي : والكلاوي 
 الاسماك  -
 البيض  -
 منها الجبن و اللبن ومنتجاته  -

 البقول )العدس( والبندق واللوز والكاكاو.  وجوده في كل من فضلاً عن
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  :الاحتياج اليومي لجسم الإنسان من الفسفور

مليجرام في  1600مليجرام و 1000فرد من كل الأعمار ما بين اليبلغ مقدار ما يحتاجه 
وتزداد هذه  ،اللبن أو بيضة واحدة يومياً  اً مننصف كوب ، ويكفي ذلك تناولالواحد اليوم

يجرام عند زيادة حمل مل 2000الى مليجرام  1200تبلغ  إذالجرعة بالنسبة للرياضيين 
ورة كلوريد الصوديوم وكلوريد البوتاسيوم فوائد أملاح الصوديوم والبوتاسيوم في ص ،التدريب

 أملاح كلوريد الصوديوم وكلوريد البوتاسيوم. 
البعض الآخر بعلاقة قوية لترابط مع ترتبط أملاح الصوديوم والبوتاسيوم والكلور بعضها 

وظائف متكاملة في غاية بيعتمد كل واحد منهم علي وجود الآخر لتأييده  إذوظائفها بالجسم، 
: يأتيالأهمية للفرد بصفة عامة وللرياضيين بصفة خاصة والتي يأتي في مقدمتها ما من 

 هو الملح الذي يضاف مباشرة إلى أغلب الأطعمة التيو كلوريد الصوديوم )ملح الطعام( 
)ملح كلوريد الصوديوم  ،مقبولًا للطعام يثير الشهية للأكل اً يتناولها الإنسان، حيث يعطي طعم

بدورها  في القيام المعدة هاعتمدتالتي راز حموضة المعدة، عن إف لاً مسؤو م في الدالطعام( 
 الطبيعي في الهضم.

في الحفاظ على مستوى الضغط  وريد الصوديوم )ملح الطعام( دوراً مهماً كل يؤدي 
الجسم لكمية  انفقد وعند عدم كفاية ملح الطعام أو عندالأسموزي في الدم وسائر الأنسجة، 

حدث حالة نزع الماء من الأنسجة، تعرق، تختل العلاقة الطبيعية الأسموزي، و تال كبيرة منه مع
 ةولالمعدية لذا يعد الصوديوم وحدة مسؤ  زيد تحلل البروتينات، وتنخفض حمضية العصاراتيو 

عن الامتصاص الطبيعي للسكريات بوسطة الأمعاء، أي أن الملح والسكر لا بد وأن يتلازما 
علما بأن أي  ،، لضمان استفادة الجسم منهماضمان امتصاصهما معاً في أي وجبة غذائية ل

البوتاسيوم وحده و  ،يه بطء أو نقص امتصاص السكرياتيترتب علنقص في ملح الطعام 
 عن الانقباضات الطبيعية للعضلات بصفة عامة وعضلات القلب بصفة خاصة.  ولاً ؤ مس
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 : مضار زيادة ملح كلوريد الصوديوم في الغذاء
ؤدي إلى زيادة كمية الماء في يزيادة ملح الطعام )كلوريد الصوديوم( في الطعام  إن  

الدم وفي الأنسجة مما يترتب عليه ارتفاع ضغط الدم وفي الأنسجة والتأثير على عضلة القلب 
طعامهم، لذلك في لذلك ينصح مرضى ضغط الدم المرتفع بالإقلال من نسبة ملح الطعام 

 3000عن  اً كلوريد الصوديوم المتداولة يومي حية بعدم زيادة كميةتوصي بعض الهيئات الص
 ميليجرام.  2٤00عن  تهاميليجرام، وإن البعض الآخر يقترح عدم الزياد

 : المصادر الأساسية للصوديوم والبوتاسيوم في المواد الغذائية
ون الليمون الذي يقدم في صورة عصير الليم لاسيماالبرتقال وباقي الموالح و  ديع

ة أالصوديوم والبوتاسيوم )علي هي حالطازج من أغني المصادر الغذائية الطبيعية الغنية بأملا
عصير البرتقال والليمون الطازج من أغني  إذ يعد كلوريد الصوديوم وكلوريد البوتاسيوم( 

 ى( بكثرة وعلCالمشروبات الطبيعية الغنية بهذه الأملاح، علاوة على احتوائهما علي فيتامين )
 في تغذية الإنسان. لا تحدث خللاً  التيالسكريات  كمية مقبولة من

الاحتياج اليومي من الصوديوم والبوتاسيوم في صورة كلوريد الصوديوم وكلوريد 
  :البوتاسيوم

جم من كلوريد الصوديوم )ملح الطعام(  15إلى  8يحتاج جسم الإنسان يوميا من 
كما يمكن أن تزيد هذه  ،لك في الطقس المعتدلجم من كلوريد البوتاسيوم وذ ٤جم  3ومن 

في  ليهإيقدر ما يحتاج الجسم  إذالكمية في الطقس الحار أو عند ممارسته الأنشطة البدنية 
 جم نظرا لما يفقده الجسم من العرق. 25إلى  20من  هو هذه الحالة

  :أهمية الحديد لجسم الإنسان

 إذ ترجحكبيرة لجسم الإنسان  الحديد من الأملاح المعدنية التي لها أهمية

 : يأتيفي مقدمتها ما وأهميتها إلى كثير من الحقائق 
  يتحمل و يدخل الحديد في تركيب الهيموجلوبين الموجود داخل كرات الدم الحمراء

 .كل خلايا الجسم ىولية الحمل الطبيعي للأوكسجين الذي نستنشق من الهواء وتوزيعه علؤ مس
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   ات الموجودة في عضلات الجسميدخل في تركيب البروتينو. 

  ى أكمل وجهداء وظائفهما علويقسط بعض الأنزيمات في الجسم لا . 
 نقص الحديد لجسم الإنسان 

عند نقص الحديد في تركيب الهيموجلوبين، تحدث حالات فقر الدم )الأنيميا( وتختل 
حظة أن كثرة العمليات الإنزيمية للأكسدة المرتبطة بحمل الأوكسجين واستهلاكه، مع ملا

 تناول الحديد يخفض من امتصاص الزنك. 
 : المصادر الأساسية للحديد في المواد الغذائية

  الكبدية والكلاوي والمخ وكل أنواع اللحوم. 

  صفار البيض. 
  يات.البقول لاسيماجميع أنوع الخضروات و  
  :حديدمن اللجسم الإنسان  ةاليوميحاجة ال

 نثىتحتاج الاميليجرام من الحديد و 15رام إلى ميليج 5البالغ من  يحتاج الذكر
المفقودة أثناء الدورة  ميليجرام من الحديد نظرًا لكمية الدم 25ميليجرام إلى  5البالغة من 

ميليجرام لكل كيلو جرام من وزن الجسم  0.60حتى سن البلوغ  يحتاج الطفلو ،الشهرية
اج إليه الجسم ويتم التخلص من مقدار ما يحت ىويتوقف امتصاص الحديد في الأمعاء عل

 طرح البراز.  عبرالكميات الزائدة 
 مصادر النوع الثاني من الأملاح المعدنية )العناصر الصغيرة(: 

تنسب العناصر الصغيرة إلى الأملاح المعدنية التي منها اليود والفلور والنحاس والكوبلت 
جد في الجسم بكميات ضئيلة والمنجنيز والزنك وما إلى ذلك من أملاح أخرى، والتي تو 

وبكميات متفاوتة في جميع الخضروات والفاكهة وما إلى ذلك من مواد غذائية، ولا يحدث أي 
بعض  نقص لها في أنسجة الجسم في الشخص الطبيعي، ويحتاج إليها الجسم لتنشيط

 ذات أهمية كبيرة.  دتع إذداء وظائفها الأنزيمات في خلايا الجسم لا
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 :أتياصر ما يهذه العن وتشمل

 اليود: 

مكون أساسي لهرمون  هن  لأاليود يوجد اليود في جميع أعضاء وأنسجة الجسم الإنسان 
وفي  ،الثيروكسين الذي تفرزه الغدة الدرقية والذي ينظم سرعة الاحتراق القاعدي في الجسم

ر وجود كميات كافية من اليود فإن الغدة الدرقية تتضخم وتؤدي إلى مرض الجويه ةحال
يحتاج جسم الإنسان من اليود يوميًا مقدارًا و  ،النموالبسيط أو المتوطن كما يؤثر علي مستوى 

ميليجرام وهو يتوفر بكثرة في اللحوم والكبدية والأسماك البحرية وزيت كبد  0.15حوالي 
 الحوت واللبن والبيض.

 الفلور: 

حالة  ىلغذاء عليوجد الفلور كأساس للعظام وتنعكس مقاديره في مياه الشرب وا
ويوجد  ،ميليجرام يوميًا ٤0ملليجرامات إلى  3الإنسان والاحتياج العادي من مقاديره يقدر من 

تسوس  ى% ونقص الفلور في ماء الشرب يساعد عل1٤الفلور في جسم الإنسان بنسبة 
الأسنان، ولذلك يجب وجوده في ماء الشرب بالنسب التي تساعد علي سلامة الأسنان من 

ويوجد الفلور في  ،الأسنان ىس وان زيادته تؤدي إلى ترسب مادة صفراء أو سوداء علالتسو 
 ، كما يوجد في قشور الفاكهة وصفار البيض. سالخلاسيما الخضروات و 

 النحاس: 

الحديد لتكوين الهيموجلوبين وله فوائد صحية للعظام والأوعية و يتداخل النحاس 
الفول الأخضر  لاسيماوجد بكثرة في الكبد البقري و وي ،عصاب ولامتصاص الحديدالأالدموية و 

 تواجده بنسب أقل في الفواكه والخضروات والمكسرات.  فضلَا عن

 : الكوبلت
ظهور  يؤدي الى نقصهو  B12يستخدم الكوبلت في تكوين الدم وفي تركيب فيتامين 

 الأنيميا وهو يوجد في الكبدية والكلاوي والبيض والجزر والفلفل الأخضر.
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  :لمنغنيزا

هيدرات والبروتينات والدهون لتكوين دن ضروري للتمثيل الغذائي للكربو نيز معغالمن
نيز علي تكوين العظام والدم والنمو الجنسي غاليوريا فيقي من التسمم بالأمونيا ويؤثر المن

 لاسيماونشاط الأنزيمات، ويوجد بكثرة في الكبدية والكلاوي ونخالة القمح والبقول والفول و 
 وجميع أصناف الياميش.  وب والكرنب والسبانغالبسلة وأجنة الحب

 الزنك: 

يدخل الزنك في تكوين الأنزيمات وله علاقة بعمليات الإخصاب وضروري لتكوين 
لأنسجة ويوجد لتئام الجروح ولتكوين الدم وللنمو العام ولصيانة جميع الاالبروتين في الجسم ول

نسبة أقل في كبد الدجاج والفول السوداني واللب الأبيض واللسان البقر وب بكثرة في الكبد
 والزبادي المنخفض الدهن. 

  :الحفاظ علي التوازن الحمضي والقلوي 
مستوى الحمضية والقلوية بالجسم  ىفي الحفاظ عل مهماً  اً الأملاح المعدنية دور  تؤدي

خل وخارج الخلايا فعند حالة الثابتة لبيئة الجسم الداخلية داال ىولهذا أهميته في الحفاظ عل
النشاط الرياضي يحدث هبوط في الاحتياطي القلوي بالدم وتحدث تغيرات كيميائية  ةممارس

في العضلات ولكي تقوم العضلات بعملها بكفاءة يجب أن يكون وسطها الكيميائي مجهزا 
 لذلك من خلال مواد غذائية معينة.  

ي أسس تكوين الأحماض والتي تؤدي يمكن توفير الاحتياطي القلوي في الأنسجة لتعط
إلى رد فعل البيئة الداخلية للجسم في الاتجاه القلوي أو الاتجاه الحمضي وتأتي القلوية من 

 ،Ca، Mg، Kالأملاح ذات الشحنة الإيجابية ) ىتحتوي عل إذاللبن والخضروات والفواكه 

Na، Fe)،  الكالسيوم والماغنسيوم والصوديوم البوتاسيوم والفلور. 
وبناءً على ذلك  ،لمواد الغذائية إلى حمضية وقلويةمن هذا المنطلق يمكن تراجع تقسيم او 

إن الحمل  إذرياضيين بتناول المواد الغذائية الغنية بالأملاح المعدنية الأساسية، الينصح 
هذه  ىالبدني المرتفع الشدة يؤدي إلى زيادة المركبات الحمضية في الدم ولكي يتم التغلب عل
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الأغذية  عبرحمضية الزائدة يكون من الضروري أن يكون هناك زيادة في المخزون القلوي ال
 أملاح معدنية قلوية. ىالغنية وهي الخضروات والفواكه واللبن أو بتناول ماء معدني يحتوي عل

 الاملاح المعدنية ومفعولها درامصجدول يبين 
 مفعولها وفائدتها مصادرها  الأملاح المعدنية 

اللحوم بأنواعها، الكبد، الكلاوي، صفار  لحديدا -1
البيض، الخضر الورقية مثل السبانخ والفواكه 

 المجففة مثل المشمش

عامل مهم في تكوين هيموجلوبين الدم وهي 
 المادة آلت التي تعطي الدم لونه الأحمر

الحليب ومشتقاته ماعدا الخضر الورقية  الكالسيوم -2
والح والبقول الجافة الخضراء مثل السبانخ، والم

 والساردين

يساعد في بناء العظام والأسنان ويساعد 
العضلات على القيام بوظائفها ضروري لسلامه 

 القلب وعدم تجلط الدم

الحليب ومشتقاته ماعدا الخضر الورقية  الفسفور -3
 الخضراء مثل السبانخ، والموالح والبقول الجافة

نان يتحد مع الكالسيوم ويعطي صلابة للأس
 والعظام ويدخل في جميع أنسجة الجسم

المياه المعدنية والأطعمة البحرية كالأسماك  اليود -٤
والنباتات التي تنمو في بيئة بحرية، وهواء 

 البحر أيضا مشبع باليود

يسهم في سلامه الغدة الدرقية، التي تنظم عملية 
 احتراق المواد الغذائية في الجسم

 -الأغذية البحرية -الكاملة الحبوب -المشروم الزنك -5
 أوراك الدجاج -الخميرة البيرة

الزنك عنصر هام وضروري للوقاية من حب 
الشباب كما يساعد على النمو ويدخل في تكوين 

إنزيما بالجسم التي تساعد في  20أكثر من 
 عمليات الهضم وتمثيل الغذاء

أملاح  -6
الصوديوم 

والبوتاسيوم والكلور 
 )ملح الطعام(

 -الطماطم -البرتقال والليمون  -الطعام ملح 
كثير من الفواكه  -الفراولة -المانجو

 والخضروات.

تنظيم درجة  -تدعيم وتنظيم الماء داخل الخلايا
ملح  -الحموضة في الدم وسوائل الجسم الأخرى 

الطعام مسؤول عن إفراز حمض الإيدروكلوريد، 
والبوتاسيوم مسؤول عن الانقباض الطبيعي 

 خاصة عضلات القلبللعضلات و 
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 مفعولها وفائدتها مصادرها  الأملاح المعدنية 

 
 

الخضروات  -الفلفل الأخضر -البنجر السليكون  -7
 الحبوب الكاملة -الخضراء

معدن ضروري لإنتاج الكولاجين اللازم للعظام 
ولسلامة الأظافر والجلد  -وللأنسجة الضامة

والشعر كما يلعب دورًا رئيسيًا في منع أمراض 
 القلب والزهايمر

والبروكلي والكبد والعسل الأسود  الخميرة بيرة السيلينيوم -8
والأسماك البحرية والحبوب الكاملة 

 والخضروات والثوم

ويقي من الإصابة بالسرطان والمحافظة على 
 سلامة القلب

الخضروات  -المكسرات -الحبوب -البقول الماغنسيوم -9
 الخضراء

إن للماغنسيوم دورا مضادا لدور الكالسيوم 
به للأعصاب بينما بالجسم فالكالسيوم عنصر من

الماغنسيوم مثبط للأعصاب والعضلات كما أن 
زيادة الماغنسيوم يقلل من عملية ترسيب 

 الكالسيوم بالعظام.

  الماء:
عن تناوله في صورته  تغذية البشرية السليمة ولا يستغنىعنصر أساسي في ال الماء هو

في صحة  مهماً  دورا حيوياً الماء  يؤدي ،الخالصة أو من خلال تواجده في المواد الغذائية
التي يوليها أطباء علم التغذية للكربوهيدرات  هانفسالعناية الإنسان الأمر الذي يجعله يتطلب 

والعناصر الغذائية الآخر بالغذائية الأخرى، فالماء من أهم العناصر للحياة بعد الهواء ولا 
ساعة  ٤8الإنسان الماء لمدة  حياته دون الماء فإذا لم يتناول ر فيمستأن ي لإنسانا يستطيع

متصلة يصيبه الجفاف والإعياء والهذيان، ويفقد السيطرة علي أعصابه ثم يلحق به الموت إذا 
 استمر ذلك لمدة تتراوح ما بين يومين إلى ثلاثة أيام. 
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  :كمية الماء في الجسم البشري 

كالمواد الغذائية من وزنه ماء لذا فإن الماء له أهميته  %70 ىيحتوي الجسم البشري عل
بأن جسم » 1976الأخرى فلقد أشار فاروق عبد الوهاب إلى ما توصل إليه جيتون عام 

 ،«% من وزن الجسم75% إلى ٤5كمية كبيرة من الماء تتراوح من  ىالإنسان يحتوي عل
فكلما كان تركيب الجسم عضليًا كلما كانت نسبة الماء تكون أقل نظرًا لأن النسيج الدهني 

كمية أقل من الماء بعكس النسيج العضلي كما أن نسبة الماء تكون في جسم  ىعليحتوي 
وتقل تدريجيا كلما تقدم الإنسان في العمر الزمني وكذلك تكون نسبة الماء في  يةالطفل عال

نسبة اكبر من  ىأقل منها في جسم الذكر نظرا لأن أجسام الإناث تحتوي عل نثىجسم الا
في قوله أن النسيج الدهني يحتوي على  1989بد الوهاب عام الدهون وأكد ذلك فاروق ع

من وزنه ماء فالماء يوجد داخل  %72من وزنه ماء بينما يحتوي النسيج العضلي  25%
% وفي مصل الدم واللعاب والغدد وحول الأعصاب والمعدة 62خلايا جسم الانسان بنسبة 

 %.38بنسبة 

 

 

  :مصدر الماء للجسم البشري 

لماء للجسم البشري هو ما يشربه من الماء الخالص وما يحتويه الطعام من إن مصادر ا
ما ينتج من أكسدة المواد الكربو فضلَا عن وارد بالجدول منه مثال لذلك ما هو  ةنسب مختلف
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ما يفرزه من  فضلَا عنهيدراتية والبروتينات في الجسم وما يفرزه الجسم من الماء في الجسم 
المعدة حيث يمتص الماء في الأمعاء الدقيقة وبدرجة أقل من العصارات الهضمية في 

امتصاص في الأمعاء الغليظة دون تأخير طبقا لاحتياجات الجسم الذي يتناسب بدوره في الدم 
 حيث يفرز عن طريق الرئتين والكليتين والجلد.

 :أهمية الماء لجسم الإنسان 

لما اتفقت عليه غالبية المراجع أهمية الماء لجسم الإنسان لتعدد وظائفه طبقا  عيرج
 :ما يأتي وأهمهارياضيين بصفه خاصة العلمية في التغذية بصفة عامة وتغذية ال

 لمختلفة. ا لتكوين خلايا الجسم وأنسجته ضروري الماء  -
% من وزن الجسم وكذلك 5سوائل مثل الدم الذي يعادل حوالي  يوجد في الجسم على هيأة -

 فضلَا عن% من وزن الجسم، 50لايا الجسم وهذه عبارة عن السوائل الموجودة داخل خ
مف( يحفظ التوازن الخلايا التي يطلق عليها اسم اللمف، وهذا السائل )الل السوائل التي بين

يمثل همزة الوصل بين الدم والسائل في الخلايا وهو كثير  إذبين الدم والسائل ما بين الخلايا، 
 التغيير حسب حاجة الجسم للماء. 

 يحافظ على تركيب الدم والحياة للخلايا والأنسجة. -
 يساعد على السيولة الطبيعة للدم في الجسم.  -
إذ يساعد  ،الوسيط الناقل للغذاء من القناة الهضمية إلى الدم ثم إلى جميع خلايا الجسم ديع -

يمائية لتفاعلات الكساسي لجميع العصارات والإفرازات واالأفي عمليات الهضم والامتصاص 
  .داخل الجسم إلا في وجود الماء يحول دون تكاثر الجراثيم في الأمعاءالتي لا تتم 

ترطيب المفاصل والاغشية المخاطية حتى تتمكن من تأدية ووظائفها التخلص من النفايات  -
يذيب هذه النفايات  إذالضارة الناتجة عن عمليات الاكسدة التي تتخلف في القناة الهضمية 

 عرق والبول والبراز منعا لحدوث تسمم للجسم. تم طرحها مع الالتي يت
تلطيف وتنظيم درجة حرارة الجسم عن طريق التبخر من على سطح الجلد في صورة  -
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بذلك التسمم الذي قد  ومن الرئتين خلال الزفير وعن طريق اخراج البول مانعاَ  ،افراز العرق 
  .يحدث للجسم

في الجو  لاسيماالإفراز العالي للعرق  هالذى يحدث يعمل على تخفيض تأثير الجفاف -
البلاد التي يتميز جوها  يلذلك نرى ف ،الشديد الحرارة الذى يرفع درجة حرارة الجسم بصفة عامة

حاجة الفرد الى الماء يكون اقل من حاجة الفرد اليه في البلاد الذي يتميز  ن  إببرودة الطقس 
ه كلما ارتفعت درجة الحرارة او الرطوبة كلما يزيد ن  لأ جوها برطوبة مع حرارة الطقس، وذلك
تزداد حاجة الجسم الى الماء لتعويض ما فقد منه  ذلكفقدان الجسم للماء في صورة عرق وب

ولذلك فانه من الافضل  ،يتطلب بذل مجهود عنيف بدنياً  وكذلك عندما يمارس الفرد نشاطاً 
الجو الحار  فيات الرياضية بالقدر المقبول شرب الماء اثناء التدريب الرياضي والمنافس

الماء  ن  إ»لتعويض ما يفقده الجسم اثناء مزاولة النشاط الرياضي ولقد اشار العديد من العلماء 
النشاطات الرياضية  ةه الاحتياج الأساسي للجسم أثناء ممارسأفضل المشروبات للإنسان، لأن  
م 1978الى ما وضحه كويل واخرون عام و « ورخص ثمنه هالمختلفة وسهولة الحصول علي
مللجرام( يكون ابطأ من  100جلوكوز، فركتوز لكل ٤.5)بنسبة إن امتصاص السوائل المحلاة 

 حيث أكد ذلك أيضًا فوستر وآخرون.  ةغير المحلاالامتصاص الماء 

 : ه ونقص الماء على الإنسانتأثير زيادة شرب 
 لأن   ،ء إلا عندما يستشعر بالظمأ وهذا خطأ شائعإنه لمن المؤسف أن الفرد لا يتناول الما

الشعور بالظمأ هو مجرد صمام أمان يقي الإنسان من الإصابة بالجاف لذلك وجب على الفرد 
بصفه عامة والرياضيين بصفة خاصة الاهتمام بتناول الماء قبل الشعور بالظمأ الذي يمكن 

تين أو تناول عصير البرتقال أو تناول تقليل الشعور به عن طريق ترطيب الفم من خلال الشف
على مواد دباغه لها تأثيرها  ئهالماء مع عصير الليمون أو الشاي الساخن الذي ثبت احتوا

أما في الجو الحار يفضل تناول الماء البارد إذا تطلب  ،القابض الذي ينعش الجهاز العصبي
 ره من الفم إلى المعدة. الأمر ليساعد على امتصاص الحرارة من جسم الإنسان خلال مرو 

شير إلى ان الشعور بالعطش ليس معناه الحاجة الى الماء فقط ولكن نوفي هذا المجال 
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هذه  يذا شرب الماء فقط ففإمعناه أيضًا حاجة الجسم إلى كلوريد الصوديوم )ملح الطعام( 
 إن  لذلك ف ،الشعور بالعطش يؤدي الىالدم سيقل مما  يالحالة فان تركيز كالوريد الصوديوم ف

اوقات  يبه ظمأك هو عصير برتقال او عصير الليمون الطازج ف ي احسن مشروب ترو 
من الأملاح عن طريق  ونحن من جانبنا نوصى الرياضيين الذين يفقدون كثيراَ  ،الصيف

من مشروبات عصير البرتقال وعصير الليمون الطازج ليتجنبوا  اً كبير  اً ر اقدم يتناولواعرق ان تال
الشمس بالنسبة للحجاج عند نقص الأملاح والماء  ةحالات ضرب لاسيماالجسيمة و  الأضرار

 في الجسم. 
كما أن نقص شرب الماء يؤثر على زيادة تركيز الأملاح الذاتية في البول مما ينتج عنه 

لمختلفة ابأنواعها  ةبلورات تودي إلى تكوين الحصوات البولي أةترسيب هذه الأملاح على هي
على إخراج البراز لأنه يصبح صلباً قص شرب الماء إلى الإمساك وعدم القدرة كما يؤدي ن

شرجي وقد يكون نقص شرب مما قد يؤدي إلى حدوث البواسير والشرخ والناسور ال اً ومتحجر 
في إصابة الجلد بالجاف الذي ينتج عنه التشققات والإصابة بالميكروبات والفطريات  اً الماء سبب
إن تناول جرعات كبيرة منه  إذاليوم بجرعات صغيرة  عبرتناول الماء لذلك يجب  ،المختلفة

زمنية  مدةدفعة واحدة قد يزيد من وجوده في الأوعية الدموية وبذلك ينخفض أسموزيًا خلال 
 ،قصيرة كما تودي زيادة تناول الماء غير المنتظم إلى انخفاض الكفاءة البدنية والتحمل البدني

يؤدي إلى نوع من التسمم الذي تظهر أعراضه في  اً يات كبيرة جدأن تناول الماء بكم كما
في  وبعض اضطرابات والتشنج العضلي والإغماء كما يسبب ترهلاَ مده قصيرة التبول على 

للرشاقة وجمال  اً السليم ومسيئللقوام  فياَ منا دالجسم وظهور الكرش في الجنسين الذي يع
 المظهر. 

بالغ فيها عن الحد المقبول يؤدي إلى زيادة العبء على القلب إن زيادة تناول الماء بطريقة م
وجود الماء في من ويزيد من ظهور العرق نتيجة فقد كلوريد الصوديوم )ملح الطعام( ويخفض 

لذلك يجب تجنب  ،خاء العضلات وصداع بالرأستر االأنسجة ويزيد من الإحساس بالعطش و 
حساس بالعطش الذى لا يرتبط بحاجة الجسم الى الا ولاسيما عندكثرة تناول الماء بشكل زائد 

 جة جفاف الفم أو نتيجة لبلع الماء دفعة واحدة عند تناوله. يالماء ولكنه قد يكون احيانا نت
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يجب الأخذ بعين الاعتبار أن الماء له تأثير على عمليات هضم الطعام فقد ذكر بافلوف 
نسان تساعد على عمليات الهضم أما زيادته أن المقادير المعتدلة من الماء التي يتناولها الإ

القدر المقبول يقلل  لىعن القدر المقبول فإنها تضر بعمليات الهضم حيث إن زيادة الماء ع
من تركيز العصارة الهضمية المفروزة في المعدة في وقت تناول الطعام، ويمكن أن يتناول 

عر بالظمأ وكذلك بعد تناول الطعام من الإنسان كمية قليلة من الماء قبل تناول الطعام إذا ما ش
نصح بتناول الماء أثناء تناول الطعام حتى لا يضعف من اَ لا نأجل ترطيب الفم وعموم

تناول بعض الماء البارد صباحا قبل تناول الطعام يساعد على تنبيه  أن  اَ عمليات الهضم علم
الإنسان إلى الماء  جهحتاي ماالحركة لتقلصيه للأمعاء ويفيد في حالات الإمساك وعادة 

لتر في اليوم الواحد في الحالات العادية وتختلف هذه الكمية حسب  3لترات إلى  2.5بمتوسط 
عمر الإنسان ودرجة حرارة الجو وكمية العرق الذي يفقد من الجلد ونوع المجهود البدني الذى 

التي يتناولها الإنسان تحتوي المواد الغذائية  يؤديه الفرد من اليوم إلى يوم آخر مع العلم أن  
من خلال السوائل  3/2هذه الكميه من الماء بينما يحصل الإنسان على  3/1وحدها على 

 المختلفة التي يتناولها الماء الخالص مباشرة. 
لتر من الماء في أوقات  1.5كما يزيد تناول الفرد الرياضي للماء بمقدار لتر واحد إلى 

خلال الاشتراك في مباراة أو مسابقة طبقًا لشدة المجهود المبذول  التدريب الرياضي الشديد أو
خلال الأداء الرياضي والظروف الحيوية )الجو الحار( ولا يمكن وضع نظام يومي ثابت 
لتناول الماء عند التدريب الرياضي حيث ارتبط ذلك بعدة عوامل يأتي فى مقدمتها نوعية 

شدته والحمل البدني المبذول والظروف الخارجية استمراره و  مدةالتدريب البدني وموعده و 
فالمواد الغذائية المركزة بالمواد الدهنية والأملاح تودي بالضرورة إلى زيادة  ،ونوعية الغذاء

يمنع الفرد الرياضي أو يمتنع عن تناول الماء خلال جة الجسم الرياضي للماء ويجب ألا حا
ه فقد الجسم لكمية كبيرة من الماء عن طريق في حال لاسيماالتدريب الرياضي أو المنافسة 

عرق حيث إن ذلك يؤدي إلى زيادة لزوجه الدم فيزيد ذلك من صعوبة عمل القلب ويعتقد تال
بعض المتخصصين في التدريب الرياضي أن عدم تناول الرياضيين للماء بكميات كافية في 

دائهم المهاري والخططي وقد الأوقات المناسبة قد يكون سببا في إخفاق بعض الرياضيين في أ
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عرق فإن إنجازه في النشاط الرياضي تمن وزنه عن طريق ال %2تبين أنه عندما يفقد الرياضي 
مية الوسائل التي يقوم يحتاج اليها الرياضي على ك ييتأثر بشكل كبير وتتوقف كمية الماء الت

  . بأدائها
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



89 

 

 
 
 
 
 
 

 

 الممارسة الرياضية  اتطلبهتالتي  يةغذالأأنواع أهم 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



90 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



91 

 

 التي تتطلبها الممارسة الرياضية الأغذية أنواع
 الكربوهيدرات :

خلايا  هامن مصادر الطاقة والحرارة لجسم الانسان والتي تحتاج مهم مصدر 
هي والماء ،  ،كسجينو الاتتركب من الكربون والهيدروجين و العضلات والجهاز العصبي، و 

اما ان تكون بسيطة مثل سكر العنب والجلوكوز وسكر الفواكه وهذه تدخل الدورة الدموية 
، كذلك ل سكر القصب والشعير وسكر الحليببسرعة وتتحول الى طاقة، أو تكون مركبة مث

النشويات المتواجدة في الاغذية النباتية وهذه المواد تحتاج الى وقت اطول في عملية 
 اص وبعد ذلك دخولها الى الدورة الدموية. العضم لكي يتم الامتص

سعرات حرارية وينصح بأن يتم تناول  ٤رام الواحد من الكربوهيدرات يعطي غال
 70كجم يأخذ من الكربوهيدرات  70فاذا كان الوزن  ه الكربوهيدرات قبل اللعب بساعة واحد

ول كمية تصل إلى ساعات فانه يمكن تنا ٤قبل اللعب  مدةرام، اما اذا كانت الغ 1٤0إلى 
 لا يصابرام من الكربوهيدرات حتى غ 25رام ، اما اثناء المباراة فانه يمكن أخذ غ 300

اللاعب بالتعب، اما بعد اللعب او المباراة فانه يحتاج إلى كمية مناسبة من الكربوهيدرات حتى 
عها يتم إعادة الكمية التي تم أخذها من العضلات والكبد على شكل جليكوجين إلى وض

 الطبيعي. 

 الدهون: 

سعرات  9رام الواحدة من الدهون يعطي غمن مصادر الطاقة فال اً الدهون مصدر  دتع
كطاقة مدخرة تحت الجلد  منها يتم خزنه حرارية، والدهون يتم استخدامها للطاقة والفائض

س والجهد الذي يبذله اللاعب في خم ،في العضلات كخلايا شحمية اً دومنطقة البطن وقليل ج
والمعروف ان الدهون  ،ةرام من الدخول لحرقها وتوليد الطاقغساعات يحتاج إلى أقل من كيلو 

، ويعتمد تشبعها على ية وثنائية وثلاثيةتوجد على اشكال مختلفة مشبعة وغير مشبعة أحاد
زيت جوز الهند من الزيوت غير المشبعة والدهون الحيوانية وزيت النخيل و  ان   إذالهيدروجين 
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، كذلك الدهون ذو جلسرايد توجد في الخلايا الشحميةالدهون الثلاثية تراي و ، يوت المشبعةالز 
الكثافة المنخفضة تنتجها الكبد وهو من اخطر الدهون لتصلب الشرايين والاضرار الاخرى 

 للقلب ولكنه عند احتراقه يعطي طاقة عالية للجسم. 

  البروتين:

مصدر للطاقة  هُ حول البروتين، فمنهم من يقول أن   بين علماء التغذية هناك اختلاف كبير
لتزويد الجسم بالمواد البنائة  عامة البروتين هو العامل الرئيس كالكربوهيدرات ولكن بصفة

 والطاقة غير السريعة القابلة للأكسدة والاحتراق. 
سعرات حرارية والبروتين كما نعلم موجود في  ٤رام واحد من البروتين أيضًا يعطي غ

ويقوم البروتين بصنع  ،والاسماك ات والحليب ومشتقاتهللحوم والدجاج والبيض والمكسر ا
من الخلايا للجسم، كذلك اثارة الجهاز  للأوكسجينالهرمونات وبناء كرات الدم الحمراء الناقلة 

الوظائف الخاصة  فضلًا عنترتفع القدرة على التركيز والانتباه وسرعة رد الفعل  إذالعصبي 
 ء. بالبنا

 : والأملاح الفيتامينات

الفيتامينات والأملاح لها فائدة كبيرة للرياضيين لاحتوائها على المواد المقوية للجسم سواء 
الأداء سواء أثناء التدريبات أو أثناء المباريات  الى وصولاً الأعصاب أو العضلات وبالتالي 

 الرسمية. 
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 :  التغذية للرياضيين

 الرياضي فان التغذية التي يحتاجها تختلف عن الانسان العادي نتيجة للجهد الذي يبذله
وأيضا اللاعبين يختلفون من لاعب إلى أخر وكذلك بيئة  ،نوع اللعبة التي يمارسها كذلك

 اللاعب.  عمراللعب و 
تتلخص أهم الوظائف الحيوية للغذاء في المحافظة على أنسجة الجسم وما يتعلق ببناء و 

توصيل الإشارات العصبية، لتنظيم التفاعلات الكيميائية داخل الخلايا و وتجديد هذه الأنسجة، 
بناء المركبات الغذائية التي يتمون منها و إنتاج الطاقة اللازمة للحركة وعمليات النمو والتكاثر، و 

يمكن تقسيم الغذاء إلى ثلاث مجموعات طبقاً للوظائف التي يقوم بها الجسم وتتمثل  إذالجسم 
 ت في أغذية الطاقة، أغذية البناء، أغذية الوقاية. تلك المجموعا

ة في إعداد الرياضي فإمداد اللاعب بكل العناصر لغذاء يعد من أهم الجوانب الرئيسأن ا
تساعده في المحافظة  إذ كافةماً وضماناً لتحمل الأحمال التدريبية مهعاملًا  دالغذائية له يع

من التغذية ينحصر في  ريبي، فالهدف الأساسالموسم التد على كفاءة الأداء طوال مراحل
إمداد الجسم بالعناصر الغذائية التي تمده بالطاقة الضرورية والتي تتضمن جميع العمليات 
الحيوية والأنشطة التي يقوم بها اللاعب، ولذلك يجب إيجاد نوع من التوازن بين احتياجات 

لتغذية الرياضي تهدف إلى  مهمةوة خط دالرياضي من الطاقة وما يتناوله من أغذية فهذا يع
مستويات صولًا الى تحقيقهم بالكفاءة الحيوية للاعبين، و  للارتقاءخلق الظروف الملائمة 

أي خلل في طبيعة وأسلوب التغذية غالباً ما يكون سبباً في تدهور الحالة  رياضية عالية وأن  
 الصحية التي يعقبها انخفاض في مستوى النتائج الرياضية. 

 ؟غذية الرياضي وغير الرياضي وكمية السعرات الحراريةت

 غرضان أساسيان هما: عبر حقق تتأن  تغذية الانسان 
 عبرامداد العضلات والاعضاء بمصادر الطاقة التي يحتاجها بصورة مستمرة ودائمة  -1

 النشاط اليومي الذي يقوم به الفرد. 
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 الهدم والبناء. تغطية احتياجات الخلايا والانسجة في عمليات  -2
كمية ونوعية الغذاء اليومي الذي يتناوله الانسان يحصل على عدد من السعرات  أن  

لقد استخدم )الكالوري( لتقدير الطاقة الناتجة من و آنفة الذكر،  للأغراضالحرارية اللازمة 
( 1حرارة )تمثيل المواد الغذائية والسعر الحراري )الكالوري( كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة 

لتر من الماء درجة مئوية واحدة، وان عدد السعرات التي يتم تجهيزها عن طريق الغذاء الذي 
، الدهنية، البروتينية الكربوهيدراتية»يتم تجهيزه عن طريق الطعام وبصورة أساسية من المواد 

 ( حسب التوالي. 1:1:٤، ويجب أن تكون النسبة لهذه المواد )«
اليوم وفي الحالات  عبر( سعر حراري 3000 - 2500تيادي ما بين )يحتاج الانسان الاع

 الاعتيادية وعليه تكون الكمية كما يأتي: 
 م. غ( ٤00) كربوهيدرات -
 م. غ( 100دهون ) -
 م غ( 10٤بروتينات ) -

 ( سعر حراري في اليوم فان الكمية تكون كالاتي: 5000أما إذا كان الفرد يحتاج إلى )
 م. غ( 570) كربوهيدرات -
 م. غ( 166دهون ) -
 م غ( 170بروتينات ) -

إن كمية السعرات الحرارية المطلوبة يوميًا تختلف باختلاف نوع العمل والوظيفة التي يقوم بها 
( 5000) هانفسبالكمية الفرد، أما بالنسبة إلى الرياضي فأن كمية السعرات الحرارية تكون أما 

( سعر حراري وعليه تكون 7000ات لتصل إلى )سعر حراري وقد تزيد في بعض الفعالي
 الكمية كالاتي: 

 م. غ( 732) الكربوهيدرات -
 م. غ( 13٤الدهون ) -
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  غم. (183البروتينات ) -
( %20، )كربوهيدرات%( 70-65وعليه فأن النسب المئوية للعناصر الاساسية هي )

% من 25 يزيد عن % بروتينات وعند تبديل عنصر غذائي مكان آخر يتم بما لا1٤دهون، 
القيمة العادية مع أخذ الحذر بالنسبة للبروتينات، كما يجب أن يكون هناك تساوي ما بين عدد 

الزيادة تسبب  ن  إذ أالسعرات التي يتم الحصول عليها وعدد السعرات التي يحتاجها الجسم، 
 افة الجسمالسمنة والنقصان في الكمية يسبب استهلاك بعض البروتينات مما يؤدي إلى نح

 : يجب الرياضي الفرد أما ،هذا بالنسبة إلى الفرد العادي
العمل العضلي  للاحتفاظ بالكفاءة البدنية العالية لأن   الكربوهيدراتتناول كمية كافية من  -1

 يستهلك كمية كبيرة من السكر. 
واحد، في اليوم ال الكربوهيدراتم من غ( 700 - 500يحتاج الرياضية في المتوسط من ) -2

 وتختلف هذه النسبة طبقًا لاختلاف الفعالية الرياضية. 
وهذا يعتمد  اً غم يومي( 100زيادة النشويات بالنسبة للرياضيين، تصل إلى أكثر من ) -3

الزمن والشدة وقدرة الرياضي على تحويل النشويات إلى طاقة ناحية على نوع النشاط من 
 شاركة في المنافسات. لازمة لعمل العضلات أثناء التدريب أو الم

لنوع النشاط الممارس وتكون بحدود  تقل نسبة الدهون بالنسبة للرياضي تبعاً  -٤
 م في اليوم. غ(90-150)

لشدة التمرين وحسب  اً لأملاح المعدنية والماء وذلك تبعالاستهلاك العالي للفيتامينات وا -5
لي وعلى كمية كبيرة منه في عملية الأيض تتطلب نشاط أنزيمي عا نوع الفعالية، إذ إن  

 الانسجة.
ان ارتباط الطاقة بالعمل العضلي أو الجهد البدني ترتبط نرى  ما تقدممن خلال و   

معرفة بعض المعلومات عن الطعام تمثل  أن  بكيفية الحصول عليها من خلال الطعام، إذ 
د اللازم للقيام أهمية بالغة عن ما يجب تناوله من مواد غذائية تساعده على توفير الوقو 

الحيوية وكيفية اختيار هذه الاطعمة، ان الذي نعنيه بالوقود هنا المواد الغذائية  بالأعمال
إذ يتم توفير هذا المركب عن « ATP»الضرورية التي تنتج مركب ثلاثي فوسفات الادينوسين 
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يمكن البروتينات( إذ  ،، الدهون الكربوهيدراتطريق ثلاث عناصر أو مصادر غذائية هي )
الحصول على هذا المركب بوجود الاوكسجين في كل من الدهون والبروتينات، أما 

 فيتم عن طريق الجلكزة اللاهوائية أي بعدم وجود الاوكسجين.  الكربوهيدرات
دوامه هي التي تحدد نوع الغذاء المتناول فإذا زادت شدة التمرين وقلة  مدةشدة التمرين و  إن  

للطاقة، إذ يتم انتاج  هي الاعلى وتعد المصدر الاساس وهيدراتالكربمدته تصبح مشاركة 
مع الأخذ بنظر الاعتبار إعادة بناء هذا المركب عن طريق  اً لاهوائي ATPالنسبة العظمى من 

CP   إلا نسبة ضئيلة وتعتمد العضلات على  الكربوهيدراتالعمل في هذا النوع لا تتحمل  وإن
إذا انخفضت شدة التمرين وزادت مدته تبدأ الدهون في  المخزون فيها، أما CP-ATPمخزون 

ولكن يجب أن نفهم بأن  تصبح المصدر الرئيس إذلا نتاج الطاقة الدخول كمصدر 
وتبدأ مخازن الدهون بالعمل بعد نضوب  ،الكربوهيدرات تتسيد المشاركة في بداية العمل ونهايته

تقدر  ي انتاج الطاقة بنسبة ضئيلة جداً فأما البروتينات فأنها تشارك  ،الكربوهيدراتمخازن 
( من مجمل الوقود لتشغيل الجهاز الحركي وذلك بعد العمل لأكثر من أربعة 5-10%)

 ،الكربوهيدرات والدهون في الجسمإلا بعد نضوب مخازن  لا يتمساعات وان عمل البروتينات 
أهميتها الخاصة والقاعدة هناك قواعد عامة ينبغي أن تراعى بالنسبة لتغذية المتنافسين ولها و 

لا يكون الأساسية هي أن لا تكون التغذية سبب في تعطيل الأداء العضلي أثناء المنافسة وأن 
 . اً  أو عصبياً لها أي تأثير مُتعب نفسي

بالنسبة للتوازن المائي للجسم ينبغي إعطاء حاجة الجسم من ملح الطعام في صورة أما 
ساعات على الأقل، وإذا شعر المتنافس بعطش يمكن  قبل المنافسة بثلاث« شوربة لحوم»

إعطاؤه قليل من الماء قبل المباراة بحوالي ساعة ونصف حتى يرجع الجسم إلى التوازن المائي 
 في وقت مناسب قبل المنافسة. 

رية هناك شبه اتفاق بين علماء تغذية الرياضيين وعلماء التغذية بأنه ينبغي إعطاء الطاقة الحرا
تمثل كوقود بدرجة أحسن من المواد الدهنية  ة مواد كربوهيدراتيةألعمل العضلات في هياللازمة 

لمدة طويلة مثل سباق  اً  عضلياً لاسيما في المنافسات التي تستغرق مجهودأو البروتينية و 
 الماراثون وسباق المسافات الطويلة. 
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ات هو التبول وهذه اضي أثناء المباريمن المشاكل العامة التي تواجه المتنافس الريو 
مشكلة تؤدي إلى عواقب وخيمة وقد تكون في بعض الأحيان نتيجتها الفشل في المنافسة، 
لذلك ينبغي إنقاص كمية البروتين في الوجبة التي يتناولها الرياضي والمتنافس قبل المباراة 

حرارية وتختلف الطاقة ال ،افسة مباشرةمباشرة ينبغي عدم تناول مشروبات منبهة قبل المن
 اللازمة للرياضيين باختلاف المجهود العضلي الذي يبذله الفرد الرياضي. 

 فمثلًا: 
فان السعرات الحرارية اللازمة  ارتيهمجهود عضلي شاق في وقت قصير مثل أبطال الك -1

 مسابقات في ألعاب القوى. لل بالنسبة( سعر يومياً، كذلك الحال 3500-3000من )
فإن السعرات الحرارية اللازمة  راتيهالك للاعبيوقت متوسط مثل مجهود عضلي شاق في  -2
 ( سعر حراري يومياً. ٤500-٤000)

مجهود عضلي شاق في وقت طويل مثل تدريبات الإعداد البدني، فإن السعرات الحرارية  -3
، أما أبطال سباحة المسافات الطويلة اً ( سعر حراري يومي٤500 - ٤000هي )اللازمة 

افات الطويلة واختراق الضاحية والماراثون وأبطال المشي السريع ومتسابقي وعدائي المس
 ( سعر حراري يومياً. 6000الدرجات والتجديف فان السعرات الحرارية اللازمة تصل إلى )

جانب الخبز واللحوم والبيض واللبن الي ى الوالغذاء الضروري أثناء التمرين يجب أن يحتو 
ات مثل الخس والسبانخ والملفوف والقرنبيط، والفواكه الطازجة، على كميات وافرة من الخضرو 

تحتوي هذه السوائل  لأن  كما يجب الإقلال من تناول المشروبات المنبهة مثل )القهوة والشاي( 
 المنبهة. « الكافيين»على مادة 
احتياجات الرياضي من الطاقة تتوقف على عدة عوامل أهمها وزن اللاعب وكثافة  إن  

عن عدد السعرات الحرارية التي  تية، وسنوضح في المقارنة الأمدتهة التمرين وطول وسرع
كجم خلال ساعة واحدة من أداء بعض  85كجم وآخر وزنه  55يستنفذها رياضي وزنه 

التمرينات الرياضية ونلاحظ من المقارنة مدى الاختلاف الكبير في كمية الطاقة المستنفذة 
مما يعطي مؤشراً إلى أهمية أن يكون اللاعب عند وزنه المثالي نتيجة تغيير وزن الرياضي، 
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 . سعرة حرارية يومياً  ٤500إلى  3000 مآبينوبصفة عامة فإن الرياضي يحتاج 

 التغذية قبل المباراة أو التمرين: 

يعتقد العديد من الرياضيين أن تغذيتهم قبل المباراة إذ لا يوجد غذاء سحري قبل المباراة 
، فالتغذية السليمة لاتأتي بين يوم اً لجيد وهذا اعتقاد غير مقبول علميياقة والانجاز اتكسبهم الل

 وليلة ولكنها نتيجة ممارسات غذائية صحيحة لعدة أسابيع أو شهور. 
 3وجبة خفيفة سهلة الهضم ويجب أن يأخذ الوجبة قبل  عبالاوقبل المباراة يفضل ان يتناول 

صة كافية لهضم الطعام، فعندما يتناول الرياضي الطعام في فر  لا عطاءساعات من المباراة، 
قصيرة من المباراة أو التمرين فإن تركيز الدم يتجه إلى الجهاز الهضمي وهذا يؤثر على مده 

 اثناء اللعب.  الاعب وادائهُ  تركيز
رز أو أن تحتوي الوجبة الغذائية قبل المباراة على نسبة عالية من المواد النشوية مثل الأ جبوي

 ،تأخذ وقتا أطول في الهضم لأنهاواكه ونسبة قليلة من المواد الدهنية والبروتينية فالخبز او ال
إلى  500المتخصصة في التغذية أن تحتوي الوجبة قبل المباراة من  الهيئاتوتنصح بعض 

 سعرة حرارية وهذا يتوقف على وزن الرياضي ونوع التمرين.  1000
 ي: أتالصحيحة عند تناول الغذاء قبل المباراة او التمرين فيما ي ويمكن أن نوجز أهم الأسس

 ان تكون الوجبة خفيفة وسهلة الهضم.  -1
 ساعات من موعد المباراة أو التمرين.  3ان يتم تناول الوجبة قبل  -2
د تسبب بعض الاضطرابات الهضيمة ق لأنهايجب تقليل او تجنب البهارات في الطعام  -3

 مرغوبة. الغير 
 . اً لمباراة، أو الامتناع عنها نهائيتجنب الاغذية المولدة للغازات قبل ا -٤
 الحرص على تناول كمية لا بأس بها من السوائل.  -5
 تجنب تناول الأغذية المالحة مثل السمك المالح والطرشي وصلصلة السمك.  -6
 تجنب الاكثار من شرب الشاي والقهوة الثقيلين.  -7
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 ومضرة صحياً.  ة على الاطلاق فهي محرمة اسلامياً شروبات الكحوليعدم تناول الم -8
 تجربة اي غذاء جديد قبل المباراة وترك ذلك لما بعد المباراة. عدم  -9

بعض الرياضيين الذين يشعرون بالقلق والتوتر الشديدين قبل المباراة ويفقدون شهيتهم  -10
صة بالرياضيين قبل ساعة واحدة من لتناول الطعام يمكنهم تناول بعض المشروبات الخا

سريعة الهضم ولكن يجب أن يتم ذلك تحت اشراف الطبيب فليست كل  لأنهاالمباراة، 
المشروبات المتوفرة في الاسواق تفيد في هذا الغرض، كما يجب ان لا يعود الرياضي نفسه 

 على هذه المشروبات. 

 

 الغذاء المناسب أثناء الاستراحة: 
يمكن تناوله بين شوطي المباراة هو محلول مخفف من الكربوهيدرات أن أفضل محلول 

 مدةوبعض الاملاح وليس غيره وان كان ذلك يتوقف على نوع اللعبة والمجهود المبذول وطول 
ومن الملاحظ ان العديد من الاندية تقدم الشاي أو عصير البرتقال أو البرتقال  ،لاستراحةا

إجراء غير سليم لأن اللاعبين سوف ينهون المباراة قبل أن الطازج بين شوطي المباراة وهذا 
يستفيد الجسم من الطاقة الحرارية التي تولدها هذه الأغذية كما أن تناول الفواكه مثل البرتقال 

كه او نتيجة لوجود الألياف في هذه الف أطول في هضمها مدةأو الموز أثناء الاستراحة يأخذ 
 وهذا يؤثر على أداء الرياضي.
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 :  لغذاء بعد المباراةا
من الطعام  ما يحبهلا توجد وجبة محددة بعد المباراة بل يستطيع الرياضي ان يتناول 

ولكنه يجب مراعاة عدم الاسراف في الطعام او الاكثار من الاطعمة الدسمة والمولدة للغازات 
 . ثانيبخاصة اذا كانت هناك مباراة في اليوم ال

 : جبة بعد المباراةوهناك شرطان اساسيان في الو 
 ة وبكميات مناسبة. ية، أي تحتوي على العناصر الرئيسان تكون الوجبة مغذ -1
ل والاملاح المعدنية والفيتامينات التي وائان تساعد الوجبة على تعويض النقص في الس -2

 يحتاجها الرياضي. 
 : المشروبات الكحولية

ى في كتابه العزيز" انما الخمر والميسر المشروبات الكحولية محرمة شرعا ويقول الله تعال
بريزين رجس من عمل الشيطان فاجتنبوه" تدخل في عمل هرمون الفازو والأنصاب والأزلام 

 عن تنظيم البول ويؤدي إلى زيادة نسبة البول وفقد الأملاح والفيتامينات من الجسم. 
 تناول أقراص الملح: 

ان ذلك يؤدي إلى تعويض الملح المفقود مع شاع بين الرياضيين تناول أقراص الملح ظنا 
فلكما ارتفعت كمية الملح المتناول ارتفعت نسبة الماء التي يجب  خاطئعرق، وهذا تصرف تال

 5رام من الملح فانه يجب عليه ان يتناول غ 25اذا تناول الرياضي  ان يتناولها الرياضي فمثلاً 
حاجة الجسم إلى  من الاداء الرياضي بل يزيد لا يزيدزيادة تناول الملح  أن  و  ،لتر من الماء

كما أن نقص الملح لا يسبب التشنجات في  ،ل في الجسموائللس اً وقد يسبب ذلك حبس الماء
والحرارة الشديدة فان تعويض الملح كل ساعة بتناول  شوحتى في حالة العط هنفساليوم 

 يمكن ان يفي بالغرض. عن طريق الغذاء  الاقراص لاتحل المشكلة ولكن التعويض يومياً 
ويتوقف هذا الفقد على  ا ملحوظاً للصوديوم عن طريق التعرق وتدل الدراسات ان هناك فقد

عرق المفقود ومدى حرارة الطقس الذي تجري تكمية الصوديوم التي تناولها الرياضي ومقدار ال
تناول الاقراص لتعويض الصوديوم ب لأداعيفيه التمرينات الرياضية، وبالرغم من كل ذلك فانه 

قبل او بعد التمرينات او المسابقة ويمكن تعويض الصوديوم بتناول الوجبة الاعتيادية وخاصة 
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 بعد المباراة. 

 : المشروبات الخاصة بالرياضيين

التي تحتوي على نسبة من الاملاح المعدنية  العديد من المشروبات غير الكربونيةهناك 
انها تساعد على تحمل الأداء الرياضي وتقلل من وبعضها مضاف اليه فيتامينات وتدعي 

الشعور بالتعب، وبغض النظر عما تدعيه الشركات المروجة لهذه المشروبات، الا ان محلول 
الاملاح المعدنية مع السكر لا يمتصه الجسم بسرعة كما هو حاصل عند شرب الماء لوحده، 

 رهاق الناتج عن التعرض للشمس. لذا فان هذه المشروبات ليست أفضل من الماء لمقاومة الا
عندما يكون مضاف اليها  يع تناول كميات كبيرة من هذه السوائلكما أن الرياضي لايستط

ل التي وائسكر او املاح معدنية، واذا كانت هذه المشروبات تساعد على تعويض بعض الس
د اجريت دراسة على ، وقهنفسالشيء يفقدها الجسم أثناء التمرين أو المباراة فان الماء يفعل 

ل معدنية والثانية ماء فقط، وبعد وائمجموعتين من الرياضيين، المجموعة الاولى اعطيت لهم س
فترة من الاداء الرياضي لم يلاحظ فرق في انجازهم الرياضي وكلتا المجموعتين كان انجازها 

 مقبولًا. 
 : نصائح لبعض الرياضيين اً أخير  

قبل المباراة و  ،ن السوائل عند الإفطار والغداءكمية كبيرة م يوم المباراة يجب شربفي      
يجب زيادة  كما العاليةالدرجة الحرارة  ذات يجب شرب السوائلو دقائق  10او المنافسة ب 

عدم اخذ اي و  ،شرب السوائل بكمية كبيرةيه أثناء توقف اللاعب يجب علو  ،شرب السوائل
تفريغ المثانة البولية و  ،قبل المباراة  الغذاء طعام يكون بطيء الهضم سواء في الافطار او

 تماما قبل اللعب. 
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 التغذية العلاجية

استعمال الغذاء وسيلة علاجية  therapeutic nutritionيقصد بالتغذية العلاجية 
الوسيلة  هُ لكثير من الأمراض، بل أن   managementفي التدبير العلاجي  وهو أمر أساس

 :  تيأما يوتهدف التغذية العلاجية إلى المساعدة في ،الوحيدة في بعضها
 تخفيف amelioration  الأعراضsymptoms .المرضية التي تزعج المريض 
   الوقايةprevention  من حدوث المضاعفاتcomplications  تقليلهاأو. 

 :لاجية مبادئ أسس التغذية الع

 essential nutritionalاحتواء النظام الغذائي على جميع العناصر الغذائية الأساسية  - 1
elements  .)باستثناء ما هو ممنوع أو ما يطلب إنقاص مقداره( 

قدر الإمكان، وأن يحاط المريض وأسرته  commonأن يكون أقرب إلى الغذاء الشائع  -2
 غذائي وإقناعهم بضرورة اتباعه. علماً بأسباب وضع هذا النظام ال

أن يساعد النظام الغذائي على الحد من تدهور الحالة الصحية للمريض وأن يقلل من  -3
لإصابة بالمضاعفات ولعل ذلك أو ا recurrence اتللنكس exposureخطر تعرضه 

 أو استبعاد المواد المجهدة للعضو المريض.  بتقليليتحقق 
 appetite ، فيزيد من شهيتهُ Complaintالتغلب على شكواه أن يساعد المريض على  - ٤

 أو يقلل نفوره من الطعام. 
الناتج عن المرض، وفي تعويض  malnutritionأن يساهم في تعديل سوء التغذية  - 5

compensation  عجز أجهزة المريض عن الاستفادة المثلىoptimal  .من الغذاء 
نات أن يعمل على تصحيح اضطرابات مك - 6 البدن من البروتينات  componentsو 

proteins  والكربوهيدراتcarbohydrate  والدهونfats  والكهارلlectrolytes  والماء
 وذلك بالتعويض عما ينقص منها والحد عما يتراكم. 

 drugsبين النظام الغذائي للمريض وبين ما يتعاطاه من  adaptationالمواءمة  - 7
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 ومستحضرات صيدلانية. 
 ـ العودة بالمريض إلى الغذاء المعتاد بأسرع وقت ممكن.  8

 :النُّظُمُ الغذائية 
النظام المعتاد للتغذية اليومية بعد إدخال التعديلات  هُ يمكن تعريف النظام الغذائي بأن  

modifications ويقوم بتوصيف هذه التعديلات فريق طبي  ،المناسبة لحالة المريض عليه
medical team ف من كل من الطبيب والممرضة والصيدلاني والمشرف الإخصائي يتأل

ويكفي أن  ،خاص للنظم الغذائية directoryبالتغذية وعملياً، يوجد في كل مستشفى دليل 
يصف الطبيب النظام الغذائي لكي يقوم المشرف الإخصائي بالتغذية بتنفيذه، ثم يتولى الجهاز 

 على تقديمه.  supervisionوالإشراف  deliveryمهام إيصاله  nursesالتمريضي 
 وتشمل النظم الغذائية في المستشفيات : 

، وهو النظام الغذائي الشائع بين السكان normal foodالطعام الطبيعي المعتاد  -1
، ويوصف لجميع الحالات المرضية التي لا تحتاج إلى تحديد healthyالأصحاء 

restriction في أي من المكونات الغذائية . 
 نظم غذائية طبيعية قام المختصون وهي  therapeutic dietsالنظم الغذائية العلاجية  -2

ناتها في الكم  لتلائم  quality تهاأو في كيف quantityبالتغذية بإجراء تعديلات على مكو 
 :  تيةوبناء على هذه التعديلات نجد النظم الغذائية العلاجية الأ ،الوضع الصحي للمرضى

 :تعديل القوام  -أولًا 
 شكلين، سائل أو خفيف. الأحد  consistencyويأخذ فيه قوام الطعام 

  fluid diet النظام الغذائي السائل –1
 : قسمين  علىوهذا النظام يقسم بدوره 

ويستعمل في التحضير للعمليات الجراحية  clear fluids dietنظام السوائل الصافية  -أ 
من محاليل سكرية وعصير الفواكه المصفى والحساء المصفى ويتألف  ،على الجهاز الهضمي

 الخالي من الدهون، والشاي والقهوة. 
التي تتلو العمليات راحية  لمرحلةويوصف في ا full fluids dietنظام السوائل الكاملة  -ب
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postoperative وفي حالات صعوبة المضغ أو عسر البلع ،dysphagia ويتألف من ،
خضار بعد هرسها وتصفيتها جاته السائلة وعصير الفواكه والومنت milkاللبن 
 والبيض والعسل والشاي والقهوة والمشروبات الأخرى. soup( )الشوربةوالحساء

  light diet النظام الغذائي الخفيف-2
ويوصف في أمراض الأسنان وعسر البلع وبعد العمليات الجراحية، ويتكون أطعمة سائلة 

liquids  أو لينةsoft  أو قليلة الصلابةsemi-solid . 
 :تعديل كمية السعرات الحرارية  -ثانياً 

مثل النظام الغذائي الذي يوصف لمن  high-energy dietنظام غذائي عالي الطاقة  -1
 يشكو نقص الوزن.

أو ما يسمى بنظام غذائي محدود  low energy dietالطاقة  نظام غذائي منخفض - 2
 تنزيلويطلب  obesityويوصف لمن يشكو السمنة  restricted energy dietالطاقة 
 الوزن. 

 :تعديل محتوى الغذاء من الدهون  -ثالثاً 
والمرارة  liverويوصف لمرضى الكبد  restricted fat dietنظام غذائي محدود الدهون  -1

gallbladder  والبنكرياسpancreas . 
رول، ويوصف في حالات تصلب الشرايين خفيض الكوليستنظام غذائي قليل الدهون او  - 2

arteriosclerosis  وفرط كوليسترول الدمhypercholestrolemia قلل نسبة الدهون ي إذ
 .unsaturated fatsنسبة الدهون اللامشبعة من اد دوتز  saturated fatsالمشبعة 

 :تعديل محتوى الغذاء من الكربوهيدرات  -رابعاً 
ويوصف عقب  restricted carbohydrate dietوهيدرات نظام غذائي محدود الكرب - 1

 .dumping syndromeلازمة الإغراق راحية على المعدة التي تتضاعف بمالعمليات الج
تحمل  ويوصف في حالات عدم lactose-free dietنظام غذائي خال  من اللاكتوز  - 2

 . lactose intoleranceاللاكتوز 
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 :ات تعديل نسبة البروتين -خامساً 
ويوصف للحالات التي يفقد فيها الجسم كمية  high protein dietغذاء عالي البروتين  - 1

 woundsوالجروح  burnsوالحروق  nephritisكبيرة من البروتين مثل التهاب الكلى 
 . breast feedingوالإرضاع  pregnancyوالحمل 

 الوذماتفي حالات ويوصف  restricted-protein dietغذاء محدود البروتين  -2
edemas  المرافقة للفشل الكبديhepatic failure  أو الكلويrenal failure. 

، ويوصف في حالات الغيبوبة protein-free dietنظام غذائي خال  من البروتين  - 3
 .  hepatic comaالكبدية 

 celiacويوصف في الداء الزلاقي  gluten free dietنظام غذائي خال  من جلوتين  - ٤
disease  بروتين القمح(.  للجلوتينلعدم تحمل الأمعاء( 

، ويوصف phenyl alanine restricted dietنظام غذائي محدود الفنيل ألانين  - 5
، وهو مرض وراثي ينقص فيه الإنزيم phenyl ketonuriaللمصابين ببيلة الفنيل كيتون 

 الذي يحول حمض فنيل ألانين إلى التيروزين. 
ويعطى في حالات ازدياد  purine restricted dietظام غذائي محدود البورين ن - 6

 . hyperuricemiaمستوى حمض اليوريك في الدم 
 :تعديل نسبة  الدهون والبروتينات والكربوهيدرات  -سادساً 

غني بالألياف  compound carbohydrateنظام غذائي ذو كربوهيدرات مركبة  -1
fibers-rich  ومحدود الدهونfat restricted  ويوصف للمصابين بالداء السكري

diabetes mellitus . 
، high-protein، high calories dietنظام غذائي عالي البروتين والكالوري  -2

 والمنهكة protein-loosingويوصف في الأمراض الهضمية والمضيعة للبروتين 
exhausting برى وبعد العمليات الجراحية الكmajor operations ولمرضى التدرن ،

tuberculosis. 
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 :سابعاً ـ تعديل نسبة الأملاح المعدنية 
 hypoadrenalismنظام غذائي عالي الصوديوم ويوصف لمرضى قصور قشر الكظر  -1

 )داء أديسون(. 
، ويوصف للمصابين sodium restricted a dietنظام غذائي محدود الصوديوم  - 2

وارتفاع  renal failureوالفشل الكلوي  cardiac failureالفشل القلبي  edemaبالوذمة 
 . eclampsia شوالارتعا hypertensionضغط الدم 

، ويوصف لمن يعالج بالمدر ات high potassium dietنظام غذائي عالي البوتاسيوم  -3
 .potassium-loosing diureticsالبولية المضيعة للبوتاسيوم 

، ويوصف للمصابين potassium-restricted dietذائي محدود البوتاسيوم نظام غ - ٤
  acute renal failureبقصور حاد  في الكلية 

 high calcium، high phosphorus dietنظام غذائي عالي الكالسيوم والفسفور  - 5
  tetanyوالتكزز .  osteomalaciaوتلين العظام  ricketsويوصف للمصابين بالرخد 

 ricted calcium، restrictedنظام غذائي محدود الكالسيوم والفسفور  - 6
phosphorus diet ويوصف لمن يشكو من تشكل الحُصيات ،stones  .الجهاز البولي 

 ironويوصف للمصابين بفقر الدم الحديد  iron-rich dietنظام غذائي عالي الحديد  -7
deficiency anemia . 

 :لغذاء من السوائل تعديل نسبة ا -ثامناً 
البولية  ىويوصف للمصابين بالحص high fluid dietنظام غذائي عالي السوائل  -1

renal stones . 
و  edemasويوصف للمصابين بالوذم  low fluids dietنظام غذائي قليل السوائل  - 2

 . fluid retentionاحتباس السوائل 
 :تعديل نسبة الغذاء من الألياف  -تاسعاً 

حجم البراز  لتقليل، ويوصف fiber restricted dietنظام غذائي محدود الألياف  - 1
fecal bulkas  عند التحضيرpreparation  للعمليات الجراحية على الأمعاء أو التصوير
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المرافق  acute diarrheaالظليل أو التنظير الهضمي السفلي، وفي حالات الإسهال الحادة 
 .ulcerative colitis التقرحلالتهاب القولون 

، ويوصف لمعالجة الإمساك fiber-rich dietنظام غذائي عالي الألياف  -2
constipation  وداء الرتوجdiverticulitis  .ولانقاص الوزن وخفض السكر والدهون في الدم 
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 اء كعلاج لبعض الأمراضاستخدام الغذ

لمرضى  واهميتها التغذية العلاجية من الجدل والنقاش حول دور زال يوجد الكثيرما
دوراً مهماً في تخفيف الأعراض التي تؤلم  البعض يرى أن العلاج الغذائي يؤديالقرحة، فبينما 

ائدة علاجية م الغذائي له أي فالمريض، يرى البعض الآخر أنه لا يوجد أي دليل في أن النظا
والعلاج بنظام  blandمحاولة لمعرفة الفرق بين العلاج بالنظام الغذائي المحدد  15أجريت  أذ

 بينهما في معدلات الشفاء.  افرق ي فلم يجدواالغذاء التحرر 
من إفرازات الحمض المعدي أو معادلته، ولتحقيق هذا  ويهدف العلاج الغذائي إلى التقليل

 الجدل حول التحوير الغذائي المطلوب لذلك. الهدف يوجد الكثير من 

  :اكثر النظم الغذائية استخدام

اتباع نظام الوجبات الصغيرة المتكررة، وقد ثبت أن فائدة هذا النظام أكثر أهمية من نوع 
ساعات حتى لا تترك المعدة فارغة وأن يكون  3الطعام الذي يؤكل فيفضل تناول وجبة كل 

 ث انتفاخ وتعب. حجمها صغيراً حتى لا يحد
ا مفعول مزدوج، واحد قصير المفعول والآخر طويل مالأطعمة البروتينية والحليب له

المفعول التأثير الأول هو أنها تحدث تعادلًا في الوسط المعدي ولكن هذا التأثير لا يستمر 
طويلًا لأن نواتج هضم البروتين الحموض الأمينية ومتعددات الببتيد تشبه إفراز مادة 

يكون استعمال الحليب )اللبن( في علاج  و ،وصولا الى الحمض المعدي gastrinلغاسترين ا
 60دقيقة فقط وبعد مضي  20قرحة المعدة لأن الحليب يعادل حموضة المعدة لمدة المرضى 

الأول قبل إعطاء الحليب ولكن في نفسه  مستواه يرجع الوسط المعدي إلى و  ،عطائهدقيقة من إ 
 ،يرية وجد أن الحليب يخفف من آلام القرحة وهذا هو الهدف من إعطائهالممارسات السر 

 150ولذلك ينصح بإعطاء الحليب في منتصف النهار وبعد الظهر بكمية متوسطة حوالي 
لأنها تحدث انتفاخاً وتزيد من الشعور  اً للغازات ينصح بتجنبها كلي ةالأطعمة المولدلتر. و ملي

الأطعمة  pHتتراوح درجة الـ و  ،والفلفل الأخضر والبقول الخياربالآلام مثل البصل والقرنبيط و 
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كما هو في بياض البيض، ولكن معظم الأطعمة تكون  8في عصير الليمون و ما هوك 2بين 
، 3.6-3.2تتراوح بين التي ية بعصير البرتقال خاص، وتلك ال7-5خاصة بها بين  pHالـ 

يد من آلام القرحة، والبعض الآخر يرى أنه وعليه يفضل تحاشي الأطعمة الحامضية لأنها تز 
يمكن اعطاء عصير حمضيات )موالح( على معدة ممتلئة دون أي خوف من إحداث تهيج 

 للغشاء المخاطي . 
العوامل التي تتلف الغشاء المخاطي وجد أن الكحوليات والشطة )الصلصلة الحارة( ومن 

ا مجموعة الساليسلات يمكن أن تتلف والفلفل الأسود والقرنفل والثوم وبعض الأدوية ومنه
 . اً غشاء المعدة المخاطي وتحدث تأكلًا ولذلك ينصح بالابتعاد عنها كلي

 

مض المعدي والحركات التقلصية لعضلات المعدة، اوأما عن التدخين فهو يزيد من إفراز الح
نواع الحساء بجانب نواتج هضم الأطعمة البروتينية مثل اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان وأ

لذلك ينصح باستبعاد تلك الأطعمة  ،المركزة التي تزيد أيضاً من نسبة إفراز الحمض المعدي
 في التغذية العلاجية لمرضى القرحة. 

الدهون مفيدة لمرضى القرحة لأنها تؤخر من تفريغ محتويات المعدة علاوة على أنها تقلل تعد و 
عشري يحفز إفراز هرمون  الدهون في الاثنيوجود نواتج هضم  من الإفرازات المعدية لأن

دية، كما وجد أن الذي يقلل من إفراز العصارة المع enterogastroneالإنتروجاسترون 
والزبدة وزيت الزيتون لها مفعول ملطف، ولكن لا ينصح بتناول الأطعمة المقلية  طةالقش

 بالدهون. 
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 :أمراض الكبد 

بشدة بنقص الوارد من البروتين والكربوهيدرات والدهن للكبد علاقة وطيدة بالتغذية إذ يتأثر 
والفيتامينات والأملاح المعدنية، فيصاب بخلل في وظيفته )التمثيل الغذائي( وبالمقابل فإن 

 فالكبد يستهلك ،أمراض الكبد تعيق استقلاب معظم العناصر الغذائية مؤدية إلى سوء التغذية
مسؤول عن استقلاب الكربوهيدرات والدهون وهو ال من الاستقلاب الأساسي للجسم 25%

 bloodوالبروتينات والفيتامينات وعن تصنيع الكوليسترول وبروتينات البلازما الدموية 
blasma  والصفراءbile  وإزالة سميةdetoxification  المواد السامة وتعطيل فعالية

deactivation ونيا الهرمونات والأدوية، والتخلص من الكحول وتحويل الأمammonia  إلى
غير الفعالة  Dوتحويل أشكال الفيتامين  Aإلى فيتامين  caroteneوالكوتين  ureaيوريا 

inactive  إلى أشكاله الفعالةactive  ومبين واصطناع البروثرprothrombin  والفيتامينK، 
 bacteriaوالجراثيم  viral infectionsأما أهم أسباب أمراض الكبد فهي العدوى بالفيروسات 

 lipidsواضطرابات التغذية مثل نقص البروتينات وزيادة الدهنيات  parasitesوالطفيليات 
، سواء الطبيعية منها التي ترد مع الغذاء، أو الصناعية التي تأتي toxinsوالتعرض للسموم 

 من بيئة العمل والأدوية وبشكل خاص الإدمان على الكحول. 

 :النظام الغذائي لمرضى الكبد

الكبد  يةلا بد من تفهم الدور المهم الذي يؤد حديد النظام الغذائي الملائم لمرضى الكبدلت
تعدد وظائف الكبد يؤدي إلى تعدد الاضطرابات في العناصر الاستقلابية  إن  و  ،في الاستقلاب

والفيتامينات والبروتينات والكربوهيدرات ويعاني  electrolytesللجسم، فتنقص الكهارل 
سوء  severityمما يزيد في وخامة  vomitingوالقيء  anorexiaن فقد الشهية المريض م

 التغذية. 
يتمثل باضطراب توزيعها و يؤدي المرض الكبدي إلى خلل استقلاب البروتينات و 

distribution )إذ تزداد الحموض الأمينية الأروماتية )الحلقية ،aromatic amino acids 
والمتيونين في الدم، وتنقص الحموض الأمينية المتفرعة مثل التيروزين وفنيل ألانين 
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branched amino acids  مثل الفالين واللوسين والإيزولوسين، كما يزداد تقويض
catabolism  بروتينات الأنسجة ويطرأ اضطراب على تصنيع اليورياurea  ويزداد إنتاج

ب الكربوهيدرات الذي كما يؤدي المرض الكبدي إلى اضطراب استقلا ،ammoniaالأمونيا 
بسبب نقص مخزون الكبد  fasting hypoglycemiaيتجلى بنقص سكر الدم على الريق 

وعدم  hyperinsulinemiaوزيادة مستوى الأنسولين في الدم  glycogenمن الجليكوجين 
مما يؤدي إلى زيادة استهلاك  glucose pathway intoleranceالجلوكوز تحمل سبيل 
سجة كمصدر للطاقة وذلك نتيجة لازدياد مستوى هرمون الجلوكاكون وهرمون بروتينات الأن

 . growth horomneالنمو 

 :أهداف النظام الغذائي لمرض الكبد

المحافظة على الحالة الغذائية للجسم ومحاولة إصلاح ما لحق بها من اضطراب بدعمها  -1
 بمقدار كاف  من الكربوهيدرات والبروتينات والفيتامينات. 

 .hepatic comaاتقاء حدوث الغيبوبة الكبدية  -2
 مساعدة الكبد على ترميم النسيج المصاب بالتلف.  -3

 تتمثل في ما يأتي:  مبادئ تصميم النظام الغذائي لمرض الكبد

نظراً لفقدان الجسم لمقدار كبير من الطاقة عند المصابين بالمرض الكبدي  :energy الطاقة
يلوجرام من الوزن المثالي كالوري لكل ك (50-٤5ذاء عالي الطاقة )فإن من الواجب توفير غ

  للجسم.
رات عند يفضل زيادة محتوى الغذاء من الكربوهيد :carbohydrates الكربوهيدرات

 ناءهها تحمي البروتينات من التقويض وتدعم وظيفة بلأن   المصابين بالمرض الكبدي،
protein anabolic function الشفاء  وتعزز من سرعةrecovery rates (300- ٤00 

 رام/ اليوم(.غ
عطاء كمية كبيرة من فإ ،فضل الاهتمام بكل من الكم والنوعي :proteins البروتينات
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رام لكل غ( 1.5-1يكون ضرورياً للمساهمة في ترميم النسيج الكبدي المصاب ) البروتينات
يتوجب  أذ hepatic comaالكبدية رام من الوزن المثالي، إلا في المصابين بالغيبوبة غكيلو 

كما أن إعطاء البروتينات المحتوية  ،اً  تاماً كمية البروتينات أو منعها منع restrictionتقييد 
على الأحماض الأمينية المتفرعة يفضل على إعطاء الحموض الأمينية الأروماتية )الحلقية( 

aromatic amino acids مين أو الحموض الأمينية المُوَل  دة للأaminogenic amino 
acids ومن هنـا كـان تـحـمـل .tolerance  المصابين بالمرض الكبدي لبروتينات الخضروات

وعندما لا يكون بمقدور المصابين بالمرض الكبدي  ،الأخرى  توالألبان أكثر من البروتينا
الشديد أو الضعف  anorexiaتناول الكمية أو النوعية الموصوفة لهم بسبب فقدان الشهية 

واللبن  calcium caseinateيمكن إضافة بروتينات مركزة ومناسبة مثل كازيينات الكالسيوم 
إلى النظام الغذائي، أو اللجوء إلى  soy bean powderالمجفف ومسحوق فول الصويا 

 . parenteral nutritionأو التغذية بالحقن  feeding tubeأنبوب التغذية 
كمية الدهنيات في النظام الغذائي للمصابين بالمرض الكبدي إن تحديد  :fats الدهنيات

ويحتاج كل مريض لوصفة  ،paradoxicalيخضع للعديد من الاعتبارات التي تبدو متناقضة 
prescription فبعض المرضى لا يحتاجون لأكثر من  ،تختلف عن غيره من المرضى

قتصار على الغليسريدات من مجمل الحاجة الكلية للطاقة، وبعضهم يحتاج للا 20-30%
وقد يستفيد بعض المصابين بالمرض الكبدي من زيادة مقدار  ،الثلاثية ذات السلاسل المتوسطة

)وهو  steatorrheaالدهنيات في النظام الغذائي ولا سيما من يعاني منهم من الإسهال الدهني 
 عرض يصادف لدى نصف مرضى التليف الكبدي(. 

 Bمن فيتامينات  additional doseجب إعطاء جرعة إضافية يتو  :vitamins الفيتامينات
 fat soluble، وتعويض الفيتامينات الذو ابة في الدسم complex vitaminsالمركبة 

vitamins  لدى المصابين بالمرض الكبدي، مثل  اطراحهاالتي يصعب امتصاصها أو يزداد
يوجب إعطاء  prothrombin، كما أن نقص اصطناع البروثرومبين Eو Dو Aالفيتامينات 

 . Kكميات إضافية من الفيتامين 
 edemaيعاني المصابون بدرجة مترقية من المرض الكبدي من الوذمة  :السوائل والكهارل
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السوائل وتجمع كمية منها في جوف  retentionوهما مظهران لاحتباس  ascitesوالحَبَن 
لألبومين في الدم ويعود سببهما إلى نقص مقدار ا ،peritoneum الصفاق

hypoalbuminemia  وفرط الألدوستيرونيةhyperaldosteronism ما يؤدي إليه ذلك م
ومن هنا يبدو من الضروري التأكيد على تحديد مقدار  ،من احتباس الصوديوم والسوائل

 1.5-0.5يزيد مقدار الصوديوم عن اردة في النظام الغذائي، بحيث لاالسوائل والصوديوم الو 
 .diureticsات ر اليوم، وقد يحتاج المريض لتعاطي المدر جرام ب

  :التهاب الكبد الحاد

أو تناول الكحول أو السموم  viral infectionمرض حاد ينتج عن العدوى بالفيروسات 
، والقيء nausea، والغثيان anorexiaالضارة بالكبد ومن أهم أعراض هذا المرض فقدان الشهية 

vomitingرسوف ، والألم في الشepigastriumغة الصفراوية، أما أهم ، وتلون البول بلون الأصب
 ،الجلد والملتحمة باللون الأصفرالذي يؤدي إلى تلون  jaundiceظهور اليرقان العلامات 

ساهم في حدوث سوء ويؤدي فقدان الشهية والغثيان والقيء إلى نقص كمية الغذاء الواردة مما ي
لوكوز جلنقص استحداث ال hypoglycemiaص سكر الدم يصاب المريض بنق التغذية، كما

gluconeogenesis  في الكبد ونقص مخزون الجليكوجينglycogen storage  فيه الناتج عن
ومهدداً لحياة المريض إذا لم يعالج  اً  ومستمر اً جلوكوز شديدوقد يكون نقص ال ،نقص توليده

صابين بالالتهاب الكبدي الخاطف من الم %0.1بالمحاليل السكرية الوريدية، وذلك لدى 
fulminating hepatitis . 

 :التغذية العلاجية 

 - high proteinيعطى المريض نظاماً غذائياً عالي البروتين وعالي الكربوهيدرات 
high carbohydrate diet  راماً في غ 50-20ويفضل تحديد كمية الدهون إلى ما يقل عن

 absorptionالمرضى لها ونقص معدل امتصاصها  intoleranceاليوم بسبب عدم تحمل 
rate  الناتج عن نقص كمية الأملاح الصفراويةbile salts،  ومن الضروري تجنب الأطعمة

رة بالقلي   .العسيرة الهضم والمحض 
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 :لمرضى التهاب الكبد الوبائيالغذائية بعض الأنظمة 
عالي )نظام غذائي  hepatitisيحتوي النظام الغذائي للمصابين بالتهاب الكبد  يجب أن  

  كما موضحة في الجدول: (البروتينات، وعالي الكربوهيدرات، ومحدود الدهن

 2200-1900 الطاقة المحتوى 
 كالوري 

 رامغ 50-20 الدهون  

 رامغ 90-80 البروتين 

 رامغ ٤00-350 الكربوهيدرات 

 رغيف 2/1 خبز أبيض الفطور

 معلقتين كبيرتين مربی 

  الدسم جبن قليل 

  حليب منزوع الدسم محل ى بالسكر 

  شاي أو قهوة مع التحلية بالسكر 

  عصير الفواكه المحلي بالسكر الضحى

 رغيف 2/1 خبز أبيض الغذاء

 صحن رز أو مكرونة مطبوخة بدون دهن 

 صحن خضروات مسلوقة 

لحم أحمر )بدون دهن( أو أبيض )سمك أو دجاج بدون جلد(  
 مشوي أو مسلوق 

 رامغ 125
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  قطعة فاكهة 

  شاي أو قهوة مع التحلية بالسكر العصر

  مقبلات محلاة بدون دهن: جيلاتين، عصير 

 رغيف 2/1 خبز أبيض العشاء

 صحن بطاطس مسلوقة ومهروسة 

 صحن حبوب مسلوقة 

 كوب لبن منزوع الدهن 

  قطعة فاكهة أو كوب عصير محلى بالسكر 

 انمعلقتان كبيرت عسل نحل 

 
 -:ما يأتي  ماوهي كيفضّل تجنبها  التهاب الكبد الوبائيلمرضى أطعمة ضارة 

 جبن(  ،قشطة ،بن كامل الدسم ومنتجاته )زبدالل. 
  حلوى أو فطاير غنية بالدهن. 
  لحوم غنية بالدهن. 
  اللحوم المعلبة وجلد الدجاج وأنواع الأسماك الغنية بالدهن. 
  الأطعمة المحضرة بالقلي. 
 لبيض صفار ا. 
  التوابل. 
  .المكسرات ومشتقات السمسم 

 



121 

 

 :التليف الكبدي 

تحول النسيج السوي فيه إلى حزم ليفية مما يقلل ي cirrhosis تَلَيُّف الكبد أو تشمعه أذ
ولعل أهم  ،ويرفع الضغط داخل الدورة البابيةكمية النسيج الفعال ويعرقل الدورة الدموية فيه 

والتهابات الكبد  chronic alcoholismن المزمن على الكحول أسباب تشمع الكبد هو الإدما
، وبعض أمراض الطفيليات chronic and progressive hepatitisالمزمنة والمترقية 

parasites  مثل داء البلهارسياتschistosomiasis  ونقص الوارد من البروتين وفي بعض
لمريض أعراض نقص التغذية وتظهر على ا ،idiopathicالأحيان يكون السبب غامضاً 

 clinical symptomesقبل ظهور الأعراض السريرية  fibrosisوعادة تبدأ عملية التليف 
مثل الحَبَن  complicationsبسنوات ولا يراجع المريض طبيبه إلا بعد ظهور المضاعفات 

ascites  ودوالي المريesophageal varicose . 
 :التغذية العلاجية 

ئي عالي الطاقة وعالي البروتين وقد يصعب تنفيذ ذلك نقص الشهية يعطى نظام غذا
الغذاء بالبروتينات بإضافة  supplementation، لذا ينصح بتكملة anorexia)القَهَم( 

غراماً من البروتينات المعدة بشكل مستحضرات صيدلانية أو تجارية مركزة  ٤0-20
Maslan  أوLonalace كل الأحوال يجب إعطاء مجموعة وفي  ،إلى الحليب أو الحساء

كما  ،E .D. Aمثل فيتامينات  fat-soluble vitaminsالفيتامينات الذو ابة في الدهون 
 يجب الامتناع التام عن الكحول.

 :المضاعفات 
على بدء  مرور وقت طويلً  عتنشأ المضاعفات من إهمال ضبط سكر الدم م

 :هي كما يأتيومن أهم تلك المضاعفات  ،الإصابة

 الغيبوبة  –1 
التي تصيب مرضى الداء السكري غيبوبة بفرط سكر الدم  comaيمكن أن تكون الغيبوبة 
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hyperglycemic coma  أو غيبوبة بنقص سكر الدمhypoglycemic coma  
فقدان الوعي إثر ارتفاع شديد لمستوى السكر في الدم، وأهم  هي :غيبوبة فرط سكر الدم -أ 

 : هي كما يأتي له  precipitating المؤثرةالعوامل 
  أو سوء أو عدم فعاليته بسبب سوء التخزين نقص كمية الأنسولين المستخدم في المعالجة

 النقل. 
  شديد في الجسم.  التهابحدوث 

مثل  alarming symptomsوقبل اكتمال الشكل السريري للغيبوبة تظهر الأعراض المنذرة 
وزيادة كمية  headacheوآلام البطن، والصداع  العطش الشديد والتنفس العميق والسريع،

 . والذهول vertigoالبول والدوار 
فقدان الوعي إثر انخفاض شديد لمستوى سكر الدم، وأهم  هي غيبوبة نقص سكر الدم: -ب 

 : ما يأتيأسبابه 
 تعاطي جرعة كبيرة من الأنسولين. 
 ام.تعاطي الأنسولين أو الحبوب الخافضة للسكر وعدم تناول الطع 

وفقد الذاكرة  headacheوالصداع  cold sweatingوأهم الأعراض التعرق البارد 
amnesia  .واضطراب الرؤية، وفقدان التوازن والدوار 

 مضاعفات تصيب العين  - 2
 diabetic retinopathyوتتمثل بضعف البصر بسبب اعتلال الشبكية السكري المنشأ 

 . optic nerve atrophyوضمور العصب البصري  cataractوالساد 
  مضاعفات تصيب الشرايين - 3

 وتتمثل بالتصلب العصيدي المعمم. 
 مضاعفات تصيب الأعصاب  - 4

 بأشكاله المختلفة وأعراضه السريرية واسعة الطيف.  neuropathyوأهمها اعتلال الأعصاب 
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  مضاعفات جلدية - 5
، erysipelasوالخراجات، والحُمْرَة  boilsوالدمامل  dermatitisمثل الالتهابات الجلدية، 

 . gangrene والقنغرين
 مضاعفات عامة  - 6
  .pulmonary tuberculosisالتدرن الرئوي  -
 . recurrent genitourinary infectionsحالات متكررة لعدوى بولية تناسلية  -
 مضاعفات عند الحوامل  - 7
 . toxemia of pregnancyازدياد نسبة حدوث الانسمام الحملي  -
 . abortionازدياد نسبة حدوث الإجهاض  -
 .بسبب زيادة وزن الجنين  dystociaازدياد نسبة حدوث عسرات الولادة  -
 . fetal mortalityازدياد نسبة وفيات الأجنة  -

  :المعالجة
إلى انقاص مستوى سكر الدم إلى الحد السوي وإتقاء حدوث  treatmentتهدف المعالجة 

 فات، ويستدعي ذلك : المضاع
 .من الحالات  %٤0تطبيق نظام غذائي ملائم، وذلك يكفي لوحده لدى  -
تطبيق نظام غذائي ملائم إلى جانب المعالجة بالأدوية الخافضة لسكر الدم عن طريق الفم   -

oral hypoglycemic drugs من الحالات.  %30، وذلك يكفي لدى 
من  %30المعالجة بالأنسولين، وهو أمر ضروري لدى  تطبيق نظام غذائي ملائم إلى جانب -

 الحالات.
ممارسة التمارين الرياضية، وهو أمر مفيد للمرضى المعتمدين على الأنسولين إذ يقلل من   -

كمية الأنسولين التي يحتاجونها وللمرضى غير المعتمدين على الأنسولين إذ يزيد من 
  خلايا البدن للأنسولين. sensivityحساسية 
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 :ارتفاع ضغط الدم 
والمسنين  middle ageيشيع فرط ضغط الدم بين سكان المدن من متوسطي العمر   

elderly  وغالبية المصابين به لا يكون السبب لديهم واضحاً فيقال عنه فرط ضغط الدم
وقد يكون ثانوياً  ،primary أو الأولي idiopathicأو غامض المنشأ  essentialالأساسي 

secondary  لأمراض الكليتين أو أمراض الغدد الصمendocrine مثل أمراض قشر ،
وهناك بعض عوامل  ،parathyroidsوالدريقات  thyroidوالدرقية  adrenal cortexالكظر 

الفرد للإصابة بفرط ضغط الدم مثل الوراثة والسمنة  predisposesالخطر التي تؤهب 
 والكرب العاطفي والتغذية. 

 :جية التغذية العلا
 sodiumالعديد من الدراسات فائدة الحد من الصوديوم  إشاراتالحد من الصوديوم:  .1

restriction  خفض ضغط الدم، وأن تناول الصوديوم يفقد الأدوية الخافضة للضغط
ل الوارد تقليولكي تصبح للحد  من الصوديوم فائدة ملحوظة لا بد أن  ،الكثير من تأثيرها
ملي مولًا. وهذا  70-10مولًا باليوم، والأفضل أن يتراوح بين ملي  90اليومي منه عن 

 sodiumمليجرام وذلك فقط لدى المرضى المتحسسين للصوديوم  1700-1٤00يعادل 
sensitive. 

يعد أمراً مساعداً في  ideal weightإن الوصول إلى الوزن المثالي تخفيض الوزن:  .2
 ت الخفيفة. خفض الضغط المرتفع، وقد يكفي لوحده في الحالا

 ضافة الكالسيوم للغذاء دور خافض للضغط عند بعض المرضى. إقد يكون الكالسيوم:  .3
في حدوث فرط ضغط الدم،  hypokalemiaقد يشارك نقص بوتاسيوم الدم البوتاسيوم:  .4

وبشكل عام يوصى بإعطاء  ،ينه وبين صوديوم الدم دور في ذلكوقد يكون للنسبة ب
وم لمرضى فرط ضغط الدم، كما يوصى بزيادة الأطعمة جرعات إضافية من البوتاسي

الغنية بالبوتاسيوم مثل الخضروات والبقول والحبوب الكاملة والفواكه، بحيث يصل الوارد 
ويصبح تعويض البوتاسيوم أمراً ضرورياً عند  ،ملي مول في اليوم 100اليومي إلى 
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 .diureticsالمعالجة بالمدرات 

 

إلى وجود  epidemiological studiesراسات الوبائية أشارت معظم الدالدهون:  .5
وبين السمنة وفرط ضغط الدم،  high fat dietعلاقة وثيقة بين النظام الغذائي العالي الدهن 

في تنظيم ضغط  unsaturated fatty acidsكما أشارت إلى دور الحموض الدهنية اللامشبعة 
مثل البروستاغلاندينات  ات المهمةدخل في تصنيع بعض المركبسيما وأنها تلاالدم، 

prostaglandins  والترومبوكساناتthromboxans ديد من الوظائف البيولوجية والتي تقوم بالع
. ويعكف الباحثون اليوم على blood pressure regulation، مثل تنظيم ضغط الدم المهمة

على خفض  N3 (N3-unsaturated fatty acids)دراسة تأثير الحموض الدهنية اللامشبعة 
 ضغط الدم والتي تكثر في لحوم الأسماك البحرية. 

 :  ئي لمرضى ارتفاع ضغط الدم بما يأتيويمكن تلخيص التوصيات الخاصة بالنظام الغذا
 تخفيض الوزن حتى الوزن المثالي والمحافظة عليه. -
 الامتناع عن الكحول. -
 ام.ر غ 2ومي من الصوديوم لأقل من تحديد الوارد الي -
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 نموذج لنظام غذائي لمرضى ارتفاع ضغط الدم 

 

 المحتويات

 مليجرام صوديوم 500

 رام بروتيناتغ 60

 رام دهون غ 35

 رام كربوهيدراتغ 175

 كالوري  1255 الطاقة الكلية الوجبة

 كوب 2/1 عصير برتقال الإفطار

 رغيف 2/1 خبز بدون ملح 

الفول المسلوق ملاعب كبيرة من  3بيضة مسلوقة +  
 ()بدون ملح

 

 مليلتر 200 الدسم خاليلبن  

  شاي أو قهوة 

 رغيف 2/1 خبز )بدون ملح( الغداء

 صحن رز )بدون ملح( 

 صحن بطاطس مسلوقة ومهروسة )بدون ملح( 

  كوسا مسلوقة )بدون ملح( 

 رامغ 125 لحم عجل 

 امر غ 250 أو لحم دجاج أو سمك )مسلوق أو مشوي بدون ملح( 
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  طبق سلطة 

  قطعة فاكهة 

  شاي أو قهوة 

 رغيف 2/1 خبز )بدون ملح( العشاء

  الدسم قطعة في حجم البيضة خاليجبن  

 ملعقتان كبيرتان عسل نحل 

 قطعة واحدة حلويات خالية من الدسم والملح 

  قطعة فاكهة 

 

 :الحاد و المزمن  الكلوي أمراض الكلى والفشل 

تعد و الحجم والتركيب الكيميائي لكل سوائل الجسم في حدود ثابتة، تحافظ الكلى على 
ة للكلى تنظيم واحتفاظ الجسم بالعناصر الغذائية والماء وإخراج نواتج الاستقلاب الوظيفة الرئيس

فهي تفرغ النواتج النهائية  ،)استقلابية( إفراغيهوأخرى غير  إفراغيهالضارة. فللكلى وظائف 
والأمونيا(، وتعدل من  والكريتيانينفي الجسم )اليوريا وحمض اليوريك  لاستقلاب البروتينات

ميزان الأملاح )الصوديوم والبوتاسيوم والكلور والفوسفات( وكذلك الميزان الحمضي القاعدي، 
ذلك تقوم الكلى بوظائف أخرى عن  لاً عقاقير والسموم والهرمونات فضوتقوم باستبعاد وإخراج ال

 -reninالرينين والأنجيوتنسين )يم ضغط الدم من خلال غير إفراغية مثل تنظ
angiotensin ( وتنتج مكونة الحُمْر )اريتروبويتينerythropoietinدوراً أساسياً  ( التي تؤدي

في تصنيع كريات الدم الحمراء في نقي العظام، كما تحافظ على توازن كالسيوم وفوسفور 
)الكوليكالسيفرول(، وهذا يفسر  D3تامين العظام من خلال تصنيعها للصورة النشطة لفي
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حدوث ارتفاع ضغط الدم، وفقر الدم، ونخر أو وهن العظام الذي يحدث لمرضى القصور 
وتستهدف التغذية العلاجية في أمراض الكلى تخفيف العبء الإخراجي عليها  ،الكلوي المزمن

ونتيجة لانخفاض قدرتها  ،جينيةبتحديد المواد البروتينية التي تؤدي إلى تراكم المخلفات النيترو 
الإفراغية يتم أيضاً تحديد السوائل وأملاح الصوديوم والبوتاسيوم أو تعويض المواد التي يفقدها 

وللوصول لهذا  ،افظة على الحالة الغذائية للمريضالجسم بنسب أعلى نتيجة للمرض، مع المح
 الهدف يتم تحوير الغذاء في أحد أو كل العناصر الآتية : 

  .البروتين -
  .الصوديوم والبوتاسيوم -
 السوائل. -

 وسوف نتناول أهم أمراض الكلى والتغذية العلاجية في كل منها. 

 :التهاب الكلى الحاد 

عادة بين الأطفال والشباب، حيث يحدث  acute nephritisالحاد  كليةيحدث التهاب ال
وتين في البول بدرجات متفاوتة، الكلى مع ظهور الدم والبر  glomeruliبَيبات حالتهاب في 

وجينية في الجسم، وارتفاع في ضغط الدم واحتباس الصوديوم والنواتج النيتر  edemaووذمة 
وعادة يشفى المريض تماماً في حدود ثلاثة أسابيع ولكن في أحيان قليلة  ،ويقل حجم البول

 يستمر التدهور في وظيفة الكلى محدثًا فشلًا كلويًا مزمنًا. 
 :ية العلاجية التغذ

في الأحوال الخفيفة لا يستدعي الأمر تحديد البروتين أو البوتاسيوم إلا عندما تحدث 
زيادة ملحوظة في نسبة اليوريا أو في معدل البوتاسيوم في الدم، وفي هذه الحالة تحدد 

ملي مول في اليوم،  60-٤0ويتم تحديد الصوديوم إلى  ،غراماً في اليوم ٤0البروتينات إلى 
كما يتم تحديد كمية السوائل التي يشربها المريض تبعاً لحجم البول وتعطى في حدود نصف 

غير المحسوس من ماء الجسم مضافاً إليه حجم البول الخارج في اليوم  انلتر في اليوم )الفقد
وأثناء الدور الحاد الذي يرافقه غثيان وفقد شهية يستلزم أن يكون الغذاء سائلًا )لا  ،السابق(
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غرام من السكر لزيادة الطاقة  200زيد عن الحجم المحدد اعطاؤه للمريض( مع إضافة ي
وبعد بضعة أيام  ،نات أنسجته كمصدر للطاقةالغذائية حتى لا يبدأ المريض استنفاد بروتي

ينخفض ضغط الدم ويتحسن سريان البول وتقل الوذمة، حينئذ يمكن زيادة البروتينات تدريجياً، 
ولكن في حالات قليلة جداً  ،ة وزن المريض لتتبع حالة الوذمةيا في الدم ومتابعمع تقدير اليور 

 تسوء الحالة مؤدية إلى فشل كلوي، حينئذ يستوجب الأمر عمل غسل كلوي فوراً. 

 

  :المتلازمة الكلائية
على مجموعة الأعراض  nephrotic syndromeيطلق تعبير المتلازمة الكلائية 

 albuminنقص الألبومين ة وبظهور البروتينات في البول، و دوث وذمالمرضية المتمثلة بح
وتظهر هذه  ،في الدم وارتفاع في نسبة كوليسترول الدم عادة، وقد يحدث ارتفاع في ضغط الدم

الحالة في أطوار مختلفة لأمراض الكلى ونتيجة لأسباب عدة، ويفقد الجسم فيها كميات كبيرة 
 رامات في اليوم. غ 10إلى أكثر من من البروتين في البول قد تصل 

 :التغذية العلاجية 
هو تعويض البروتين  علاج هذه الحالة فالهدف الأساس في اً التغذية دوراً كبير  تؤدي

المفقود في البول، لذا يجب أن يكون النظام الغذائي عالي البروتين أي يصمم بحيث يمد 
 120-90لي، أو يعطى في حدود ثاغرام لكل كيلوغرام من وزن الجسم الم 1.5الشخص بـ 

في اليوم للشخص البالغ، أو يعطى بقدر يعادل ضعفي قدر الاحتياجات للشخص  اً غرام
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ذلك ويفضل أن يعطي البروتين حسب الكمية من حسب وزنه والبعض الآخر يكون أكثر دقة 
د كمية رام من وزن الجسم زائغا من البروتين لكل كيلو  واحداً المفقودة في البول أي غرام

أما في  ،غرام من وزن الجسمرام لكل كيلو غ 0.1إضافية تعادل الكمية المفقودة في البول أي 
رام من وزن الجسم ويفضل أن يكون غغرامات لكل كيلو  3-2الأطفال فيعطى البروتين بقدر 

ومن مكونات النظام الغذائي لمريض  ،من هذا البروتين ذا قيمة حيوية عالية 80%
    -كلائية على الوجه الاتي :ال المتلازمة

 يتم الحد  من محتوى الطعام من أملاح الصوديوم حسب الحالة، فإما أن   :الصوديوم -1
 ملي مول/ اليوم(. 90-٤0ملي مول/ اليوم( أو متوسطًا ) 120-80يكون خفيفًا )

ينصح بإعطاء قدر كاف  من الطاقة للمحافظة على الحالة الغذائية، كالوري  :الطاقة -2
رام من وزن الجسم غكالوري لكل كيلو  50-35رام من وزن الجسم. وذلك بتناول غكيلو لكل 

 رام من وزن الجسم.غكالوري لكل كيلو  150-100وفي الأطفال 
، ومضادات الألدوستيرون diureticsوفي بعض الأحوال يستلزم الأمر إعطاء مدرات للبول  

antialdosteron،  في الوريد )مشتقات البروتين أو او إعطاء البروتين عن طريق الحقن
ولا يستلزم  ،حموض أمينية( في حالة تعذر إعطاء القدر الكافي من البروتين عن طريق الفم

الأمر عمل تحوير غذائي للتحكم في زيادة كوليسترول الدم، طالما أنها حالة مؤقتة ومرتبطة 
 بفقد البروتين.

 :الفشل الكلوي الحاد 

 ،ا الداخليحالة مفاجئة في معدل ترشيح وسطه acute renal failureالفشل الكلوي الحاد 
الحفاظ على نظافة وسطها عدم مقدرتها على إخراج النواتج الضارة و  الى بيبات الكلى وصولاً ح

حدوث قصور شديد في حجم الدورة الدموية ناجم هو  هذه الحالة ومن أهم اسباب  ،الداخلي
و النزيف الشديد أو نقص البلازما مثلما يحدث في عن فقد الدم، كما الحال في الحوادث أ

الحروق، أو فقد سوائل الجسم من الجهاز الهضمي )الإسهال والقيء الشديد( أو عن طريق 
البول كما في الغيبوبة السكرية أو من خلال الجلد )التعرق الشديد في حالة ضربة الشمس، أو 
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، أو نتيجة تناول بعض (لالتهابات الشديدةأثناء التخدير للعمليات الجراحية أو أثناء بعض ا
الأدوية التي لها تأثير سام على الكلية وبعض المركبات الكيميائية والمبيدات الحشرية أو نقل 

 دم غير موافق، كما يمكن أن يحدث أثناء الالتهاب الحاد للكلى ويمر المريض بمرحلتين :
خلايا أنسجة  في   شديداً وتكسيراً اً يضيسبب فيها نقص إخراج البول تقو و  المرحلة الأولى: -

ومعدل البوتاسيوم  pHمن درجة الـ  لأول تصحيح حالة اليوريا والتقليلالجسم، ويهم في المقام ا
 المرتفع في الدم خروجه من خلايا الجسم. 

بكميات كبيرة مع فقد  إدرار البول حيث يطرح المريض بولاً : وهي مرحلة المرحلة الثانية -
 رة من السوائل والصوديوم والبوتاسيوم مما يستلزم تعويضها في الجسم. كميات كبي

 :التغذية العلاجية
يستلزم الأمر معادلة احتياج  ، أذهماً م اً في القصور الكلوي الحاد ركن تشكل التغذية العلاجية

 اً  وحساساً  صعباً الدم، مما يشكل وضع pHالجسم للبروتين والطاقة مع تصحيح درجة الـ 
 ة.للغاي

 :الفشل الكلوي المزمن 

ة حتمية لأي حالة مرضية كنتيج chronic renal failureيحدث الفشل الكلوي المزمن 
والداء السكري ارتفاع ضغط الدم،  ،في نسيج الكلية مثل التهابات الكلية اً  تدريجياً تحدث تلف

 وعيوب خلقية في الكلى... إلخ. 
قادرة على إخراج نواتج الاستقلاب وإعادة ونتيجة لذلك تختل وظيفة الكلى وتصبح غير 

امتصاص العناصر الغذائية اللازمة للجسم والمحافظة على ميزان السوائل والأملاح والقيام 
ة متأخرة وعادة لا يلجأ المريض للعلاج إلا عندما تكون الحال ،بوظائفها الاستقلابية الأخرى 

مرحلة المرض وتتميز عادة بوذمة  وتختلف الصورة السريرية حسب ،مرضية اً وأحدثت أعراض
كما تتميز بحدوث فقر دم وآلام بالعظام  ،وارتفاع ضغط الدم ،وبارتفاع نسبة اليوريا في الدم 

) وأعراض عامة مثل الضعف العام وفقد الشهية ونقص الوزن، وفي الحالات المتقدمة يحدث 
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 .تشنج لاإرادي  في عضلة حجاب الحاجز(  
 :التغذية العلاجية 

كون العلاج الغذائي في القصور الكلوي المزمن هو خط العلاج الوحيد، ويجب علاج ي
وعادة تحتاج  ،يل المخبرية الخاصة بكيمياء الدمكل حالة على حدة حسب وظيفة الكلى والتحال

التغذية العلاجية لهؤلاء المرضى إلى خبرة فريق متكامل من الأطباء وإخصائي التغذية 
من  اً  نفسياً  ودعماً كما يتطلب المريض علاج ،في هذا المجال والممرضات المتخصصات

 المتخصصين. 

 :أهداف التغذية العلاجية 

للمريض في حالة جيدة ومنع حدوث الحفاظ بقدر المستطاع على الحالة الغذائية العامة  -أ
إعطاء القدر الكافي من الطاقة  ياجات النمو في الأطفال عبرتغذية وتوفير احتفي  نقص

 لبروتين والفيتامينات والأملاح المعدنية. وا
تحديد البروتين في الغذاء مع ضمان توازن  فاع نسبة اليوريا في الدم عبرالحد من ارت -ب

 .  نيتروجيني موجب
 التحكم في درجة الوذمة وفي ميزان الكهارل.  -ج
فيتامين منع أو تأجيل حدوث وهن العظام من خلال ضبط كمية الكالسيوم والفوسفور و  -د

D. 
سرعة الهضم ومعدل الامتصاص، لذا فإن الرأي السائد إبطاء  وذلك بما يؤدي إليه من    

بالمئة من  60-50في الوقت الحاضر يميل لإعطاء كربوهيدرات معقدة بنسبة تصل إلى 
 . simple saccharidesالطاقة الكلية مع استبعاد السكريدات البسيطة 

 الداء السكري:

يتسم باضطراب  chronicمرض مزمن  diabetes mellitus الداء السكري 
أو التام  relative deficiencyالكربوهيدرات بسبب العوز النسبي  metabolismاستقلاب 
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complete  لهرمون الأنسولينinsulin  لوكوز الدم جمما يؤدي لفرطhyperglycemia 
أيضاً باضطراب في الاستقلاب ويترافق هذا الداء  ،glucosuria لوكوز في البولجوظهور ال

 لكل من البروتينات والدهون ويمكن تقسيم الداء السكري إلى نمطين  هما كما يأتي: 
  IDDM (insulinويدعى الداء السكري المعتمد على الأنسولين  :النمط الأول -

dependent diabetes mellitus. ) 
  NIDDMالأنسولين  ويدعى الداء السكري غير المعتمد على :النمط الثاني -

(non-insulin-dependent diabetes mellitus)  . 
كّري:   مفهوم المن سْب  السُّ

أظهرت الدراسات الحديثة أيضًا أن تناول الأطعمة الحاوية على كميات متساوية من 
الكربوهيدرات المركبة لا يؤدي إلى تغييرات متماثلة في مستوى سكر الدم ولا في منحنى 

ي الدم، سواء لدى المصابين بالداء السكري أو الأصحاء وقد عزا الباحثون ذلك إلى الجلوكوز ف
 waterولا سيما الألياف الذو ابة بالماء  fibersتفاوت ما تحويه الأطعمة المختلفة من ألياف 

soluble fibers  والتي تتكون من الصموغgums  والبكتيناتpictins  والميوسينات
mucins مض الفيتيكاوح phytic acid،  وقد وجد أن البقولlegumes  والخضروات

vegetables  والفواكهfruits  والحبوب الكاملةtotal grains  تحتوي على نسبة مرتفعة من
لقياس قابلية  glycemic indexوقد وضع الباحثون مفهوم المنسب السكري  ،تلك الألياف

نة مع ما يحدث إثر تناول كمية مماثلة من الأطعمة المختلفة لرفع جلوكوز الدم، وذلك بالمواز 
في  blood glucose curveلوكوز الدم ج(، وذلك برسم منحنى اً غرام 50كوز )عادة الجلو 

وقد  ،الحالتين ثم قياس المساحة تحت كل منحنى وإعطاء نسبة مئوية تمثل حصيلة الموازنة
  وزملائه جدولًا بنتائجهم: D.J.A .Jenkinsوضع جينكنز 
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المنسب  دةالما
 السكري 

 %100 سكر الجلوكوز

 %89-80 الذرة، الجزر، المالتوز، عسل النحل

 %79-70 الخبز الأبيض، الرز، الفول الأخضر، البطاطس

 %69-60 الخبز الأسمر، الشمندر، الموز

 %59-50 المكرونة، البازلاء، السكروز، الكثمرى 

 %٤9-٤0 بطاطا حلوة، بازلاء مجففة، فول مجفف، برتقال

 %39-30 حمص، تفاح، لبن رائب )زبادي(، لبن

 %29-20 فاصوليا مجففة، عدس، لوبيا، فركتوز

 %19-10 فول الصويا، فستق

 من هذا المفهوم في تصميم النظام الغذائي لمرضى الداء السكري. ويمكن الفائدة
 التغذية العلاجية :

سكري الدعامة الاساسية للتدبير تعد التغذية العلاجية للمرضى المصابين بالداء ال    
وتعد كافية لوحدها في الحالات الخفيفة التي تكشف في وقت  management ةالعلاجي

 ليس هناك غذاء خاص يوصي به دون غيره، بل أن   obeseمبكر، وفي المرضى السمان 
ية النشاطات لتلب energyالغذاء المناسب هو الغذاء المعتاد الذي يحتوي قدراً كافياً من الطاقة 

activities  اليومية وللمحافظة على الوزن المثاليideal weight وهو الغذاء المتوازن ،
balanced بمحتواه من الكربوهيدرات والدهون والبروتينات والأملاح المعدنية والفيتامينات، 

 تية : واتفقت الهيئات العلمية  المختلفة على الأهداف الأ
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لمريض بإيصاله للوزن المثالي المناسب له ثم بالمحافظة على ذلك تحسين الحالة العامة ل -
 الوزن.

 ضمان احتياجات النمو الجسمي والتطور العقلي للأطفال المصابين.  -
توفير الرعاية الصحية الكاملة للحامل والوصول بها إلى المعايير السوية واللازمة لضمان  -

 الولادة. نمو الجنين وتجنيبه المضاعفات وإرضاعه بعد 
 ضبط سكر الدم في الحدود الفيسيولوجية السوية. -
 أو تأخير حدوث المضاعفات.  preventionاتقاء  -
 تعديل النظام الغذائي بحيث يتناسب مع ما يطرأ من مظاهر سريرية أو  مضاعفات.  -
 وواقعي. acceptableتصميم نظام غذائي مقبول  -
ة ومفصلة وبمواد تثقيفية وتأمين نظام للمتابعة تزويد كل مريض بأنظمة غذائية مكتوب -

follow up. 
 IDDMإن الوصول لهذه الأهداف لدى مرضى الداء السكري المعتمد على الأنسولين  -

 يقتضي التركيز على ما يأتي : 
 .meal timesمواعيد الوجبات  -
 . meal componentsمكونات الوجبات  -
 .meal total energyالطاقة الكلية لكل وجبة  -
 .physical activityالنشاط الجسمي  -

وقد لا يكون مثل هذا التركيز ضرورياً لدى مرضى الداء السكري غير المعتمد على 
 ideal، حيث تحتل الأولوية مهمة الوصول بالمريض إلى الوزن المثالي NIDDMالأنسولين 
weight.  

 تحديد النظام الغذائي :
 لغذائي للمريض المصاب بالداء السكري على الوجه الاتي:يجب تحديد مكونات النظام ا
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إن حساب الطاقة اللازمة والمناسبة للمريض بالداء السكري يعد أساس النظام  :الطاقة -1
وطوله  weightالغذائي الناجح وتحسب الطاقة اللازمة لكل مريض على حدة تبعاً لوزنه 

 ه، ومن الأمثلة على ذلك  ما يأتي: وعمره وجنسه وطبيعة النشاط الجسماني الذي يمارس
 idealتحدد كمية الطاقة حتى ينخفض الوزن ويصل للوزن المثالي  obese مريض سمين -

weight مع المحافظة على ذلك الوزن باستمرار، والتذكير بأن تقليل الوزن يفيد في ضبط ،
 سكر الدم وخفض الشحميات في الدم وخفض ضغط الدم المرتفع. 

يعطى من الطاقة الكمية الكافية للمحافظة على وزنه  ideal weight وزن مثاليمريض ذو  -
 المثالي. 

يعطى من الطاقة الكمية اللازمة لزيادة وزنه حتى بلوغ الوزن المثالي  thin مريض نحيف -
 والمحافظة عليه. 

كالوري لكل كيلوغرام من الوزن  20وبشكل عام يعطى لمريض سمين فوق سن الأربعين 
 30كالوري في اليوم، ولمريض ذو وزن مثالي  1600-1000مثالي له في اليوم أي ال

كالوري في اليوم، وللمريض  1800-1٤00كالوري لكل كيلوغرام من وزنه في اليوم أي 
كالوري لكل كيلوغرام من الوزن المثالي في اليوم أي  ٤0-35المعتمد على الأنسولين 

 إذا كان ممن يمارس نشاطًا جسمانيًا مهما. كالوري يومياً ولا سيما  1800-3000

درج الأطباء في السابق على تحديد كمية الكربوهيدرات لمرضى السكر الكربوهيدرات:  -2
إلا أن الدراسات  ،من الطاقة الكلية مع إعطاء الدهون بنسبة مماثلة %٤0بحيث لا تزيد عن 

المفرز من البنكرياس ويزيد من  الحديثة أظهرت أن من شأن ذلك أن يقلل من كمية الأنسولين
في الدم، وهو الهرمون الذي يضاد تأثير الأنسولين مما يؤدي  glucagonكمية الجلوكاكون 

وتسريع ظهور المضاعفات الناتجة  glucose intoleranceلفقد تحمل المريض للجلوكوز 
مثل التصلب العصيدي  hyperlipidemiaعن زيادة مستوى الشحميات في الدم 

atherosclerosis وقد أظهرت دراسات أخرى أن إعطاء الكربوهيدرات المركبة يحسن من .
مستوى الغلوكوز في الدم بعد الصيام  controlتحمل المريض للجلوكوز ويساهم في ضبط 
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fasting blood glucose . 
اء لقد أثبتت الدراسات الحديثة فوائد زيادة محتوى النظام الغذائي لمرضى الد الألياف: -3

 NIDDMوغير المعتمد على الأنسولين من  IDDMالسكري بنمطيه المعتمد على الأنسولين 
 Andersonوقد علل أندرسون  ،سكر الدم controlودورها في ضبط  fibersالألياف 

 : يأتيه ذلك بما ئوزملا
تؤخر الألياف سرعة امتصاص الجلوكوز بتأخيرها لإفراغ محتوى المعدة، وبإبطائها لهضم  -

الكربوهيدرات وتأخيرها لعبور الجلوكوز جدران الخلايا الامتصاصية في بطانة الأمعاء، مما 
 يؤدي بالنتيجة إلى الحيلولة دون حدوث ازدياد مفاجئ لمستوى جلوكوز الدم. 

المعوي  والجلوكاجون من البنكرياس،  glucagonتقلل الألياف من معدل إفراز الجلوكاكون  -
وهرمونات الجهاز الهضمي وهي الببتيدات المُثبطة للمعدة  enteroglucagonالمنشأ 
gastric inhibitory polypeptides، ميع هذه الهرمونات تأثيرًا ومن المعروف أن لج

لتأثير الأنسولين، ويؤدي نقص إفرازها إلى زيادة حساسية الخلايا للأنسولين وزيادة  اً معاكس
 في الخلايا.  insulin receptorsلأنسولين زيادة عدد مستقبلات او  استجابتها لتأثيره

من  اً غرام ٤30بالداء السكري ما يعادل ويوصي الباحثون بإعطاء كل مريض مصاب 
كالوري من النظام الغذائي، ويفضل اختيار الألياف الطبيعية والابتعاد  1000الألياف لكل 

 عما هو مصنع منها. 
سكري للمصاب بالداء ال proteinsتينات يمكن إعطاء كمية كافية من البرو  :البروتين-4

  -ها :لأن  
الضرورية لترميم  essential amino acidsتمد الجسم بالحموض الأمينية الأساسية  -

 الخلايا. 
 لوكوز في الدم. جلا ترفع من مستوى ال -
 لا تطلق طاقة عالية كما تفعل الدهون.  -

ية بشكل بروتينات ولا سيما من الطاقة الكل %12-20يخصص مقدار ما وعادة     
لة دون حرق الجسم لبروتيناته ، وذلك للحيلو اً شخص المرض لديهم حديث للمرضى الذين
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غرام لكل كيلوغرام من الوزن  1.5وفي هذه الحالة يمكن إعطاء  ،لوكوزجعن ال اً عوض
ن المثالي غرام من الوز  غرام لكل 0.8المثالي كل يوم ثم يقلل المقدار بعد استقرار الوزن إلى 

 غرام لكل كيلوغرام في اليوم.  1.7-0.9أما في الأطفال فتعطى البروتينات بمقدار  ،في اليوم

هْ -5 من الطاقة الكلية بشكل دهون مع مراعاة النوعية  %30-28يمكن إعطاء ن: والدُّ
quality إذ تقلل الدهون المشبعة ،saturated fats  الدهون غير وتعطى بدلًا منها

لذا ينصح  ،بالكوليستروللغنية بعد الأطعمة اكما تست unsaturated fatsالمشبعة 
 باستبعاد الدهون الحيوانية المصدر والألبان كاملة الدسم ومنتجاتها. 

في النظام الغذائي، ولا سيما  يجب توفير مقدار كاف  من الفيتامينات الفيتامينات: -6
 المركبة.  Bر إضافية من فيتامينات ظهور المضاعفات حيث تزداد الحاجة إلى مقادي عند

أشارت بعض الدراسات إلى ازدياد معدل حدوث تَخَلْخُل العظام  :الأملاح -7
osteoporosis  لدى المصابين بالداء السكري بالموازنة مع أقرانهم الأصحاء مما يوجب

كل غرام وذلك بش 1.5إعطاء كميات إضافية من الكالسيوم حتى يصبح الوارد اليومي منه 
 مستحضرات صيدلانية أو عن طريق زيادة كمية اللبن منزوع الدسم في النظام الغذائي.

جْبات   :ت خْطِيْطُ الو 
 timeيتأثر توزيع الوجبات على أوقات اليوم بنمط المعالجة ولا سيما نوع وكمية ووقت 

 physicalومدى النشاط الجسماني  mode of administrationsوطراز الإعطاء 
exercise،  وبشكل عام يفضل المواءمة بين موعد الفعالية القصوىmaximal activity 

time  للأنسولين وموعد تناول الطعام أو موعد ممارسة النشاط الفيزيائي، ويمكن التأكد من
لمعايرة سكر الدم ولكن من المفيد الإشارة  portable devicesذلك باستخدام الأجهزة النقالة 

  -: تيةإلى النقاط الأ
  عند استعمال الأنسولين المائي السريع أو النظاميregular or rapid or 

aqueous insulin  .يتم توزيع الكربوهيدرات بالتساوي على الوجبات 
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  عند استعمال الأنسولين طويل الفعلlong-acting insulin  مثل أنسولين بروتامين
ساعة، يفضل إعطاء المريض  36ى والذي يستمر مفعوله حت protamine zinc insulinزنك 

لاتقاء حدوث نقص في سكر الدم أثناء الليل أو في  bed timeوجبة خفيفة وقت النوم 
 الصباح الباكر، ويفضل أن تكون تلك الوجبة غنية بالبروتين.

  عند استعمال الأنسولين متوسط الفعلintermediate-acting insulin  مثل أنسولين
NPH  أو أنسولينLent حدوث نقص  بل الإفطار، يفضل إعطاء وجبة وقت العصر لاتقاءق

 .سكر الدم في تلك المدة 
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 والجدول أدناه توضح موصفات النظام الغذائي اليومي والتطبيق العملي لمرضى داء السكري.

 الطاقة الكلية الوزن  المحتويات

غراماً  252 كربوهيدرات من الطاقة  %59ويعادل  
 الكلية

من الطاقة  %17ويعادل  اً غرام 75 ناتبروتي
 الكلية

من الطاقة  %2٤ويعادل  اً غرام ٤5 دهون 
 الكلية

 النظام اليومي

كربوهيدرات  عدد الوحدات المجموعات
 جرام

بروتينات 
 جرام

 دهون 
 جرام

 طاقة
 كالوري 

 80 -- 8 12 1 مجموعة اللبن منزوع الدسم

 125 -- 10 25 5 مجموعة الخضروات

 200 -- -- 50 5 فواكهمجموعة ال

 770 -- 22 165 11 مجموعة الخبز

 275 15 35 -- 5 مجموعة اللحوم

 270 30 -- -- 6 مجموعة الدهن

 1720 ٤5 75 252 33 المجموع
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 التطبيق العملي

 البدائل الكمية المواد الوقت
 وحدة فاكهة مليلتر 100 عصير برتقال الإفطار

 وحدتا خبز رغيف 2/1 خبز أسمر 

 وحدة لحوم ملاعق ٤ فول مجفف ومطبوخ 

 وحدات دهون  3 ملعقة كبيرة زيت 

 وحدة لبن 2/1 مليلتر 100 لبن منزوع الدسم 

 وحدتا خبز قطعتان بسكوت مملح الضحى

 وحدات خبز ٤ رغيف خبز أسمر الغذاء

 وحدات لحوم 3 جرام 250 لحم فروج 

 وحدات لحوم 3 طبق خضار مطبوخة 

 دتا خضاروح طبق سلطة 

 وحدات دهن 3 ملعقة كبيرة دهن للطبخ 

 وحدتان حسب الموسم فاكهة 

 وحدتا خبز رغيف 2/1 خبز أسمر العشاء

 وحدة لحوم واحدة بيض 

 وحدتا فاكهة حسب الموسم فاكهة 
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 السمنة

الجسم، والسبب  الدهون في حالة يحدث فيها تراكم كميات زائدة من obesityة السمنُّ 
لحدوث السمنة هو زيادة الطاقة الحرارية للغذاء عن احتياجات الجسم فتتراكم على  الأساس

 هيئة دهون تختزن في الجسم. 
وترجع أسباب السمنة عموماً إلى الإفراط في تناول الأطعمة المولدة للطاقة الكربوهيدرات 

يبذله الشخص، أي أن نمط حياة الفرد والدهون وإلى قلة النشاط أو المجهود الجسماني الذي 
كما أن العوامل النفسية لها دور مهم  ،دوراً أساسياً في حدوث السمنة يؤديوعاداته الغذائية 

فالقلق والاضطرابات النفسية قد تساعد على الإكثار من التهام الطعام كنوع من التعويض أو 
ثي عند بعض الأفراد للإصابة وقد يكون هناك استعداد ورا ،الهروب من هذه الاضطرابات

 بالسمنة ولكن ذلك ما زال غير واضح حتى الآن نتيجة لعدم وجود جينة محددة مسؤولة. 
العادي، وتجعل الفرد أكثر عرضة لكثير من السمنة إلى قلة النشاط الجسماني  وتؤدي

كري والداء الس ،تصلب الشرايين وضغط الدم المرتفعالأمراض مثل أمراض جهاز الدوران )
، كما أنها تضغط على القلب (، والتهابات المفاصلgoutومرض النقرس  ،وأمراض المرارة

 كل خطراً عليهم في أداء وظائفهم.والرئتين فتش
 : العلاج

التغذية العلاجية، ومزاولة الرياضة والتغيير  يعتمد البرنامج الكامل لتخفيف الوزن على 
 يؤديبالأدوية أو العلاج الجراحي حسب الحالة. و  السلوكي وأحياناً يتم اللجوء إلى العلاج

 التدعيم النفسي للفرد دوراً أساسياً في إنجاح أي برنامج لتخفيض الوزن. 

 :التغذية العلاجية  -اولاً 
الذي يجب تحقيقه هو عكس ميزان الطاقة الحرارية في الجسم، بحيث  الهدف الأساس إن  

ونه من الطاقة فيضطر إلى استخدام وحرق مخز  يقل محتوى الغذاء الطاقة من حاجة الجسم
دهون في أنحاء الجسم، وهذا يؤدي إلى تقلص تدريجي في الأنسجة  ة والمتراكم على هيأ
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 وتنقسم التغذية العلاجية إلى مرحلتين :  ،الدهنية ونقصان تدريجي في وزن الجسم
وزن الجسم إلى المستوى  استمرار سلبية ميزان الطاقة الحرارية للغذاء الموصوف حتى يصل - 1

 حسب السن والطول ودرجة النشاط .  desirable body weightالمرغوب 
 المحافظة على استمرارية هذا الوزن.  - 2

 

وتوجد بعض النقاط الأساسية التي يجب أن يعرفها الشخص السمين قبل البدء في النظام 
 الغذائي وهي : 

 سمنة له وحتمية تخفيض وزنه وأن نجاح النظام لا بد أن يتفهم ويقتنع بمسببات حدوث ال
الغذائي الموصوف له يعتمد عليه أولًا قبل كل شيء وليس على الطبيب المعالج أو 

 اخصائي التغذية المشرف على العلاج. 
  تعليمه بعض القواعد الفيزيولوجية الأولية الخاصة بميزان الطاقة في الجسم والشهية للطعام

 . وأنه لا تحدث حالة سمنة من فراغ الشبعوسيطرة مراكز الجوع و 
 : تثقيفه غذائياً بالمعلومات الآتية-  

الابتعاد عن المعلومات الخاطئة عن تخفيض الوزن المذكورة في بعض وسائل الإعلام  –
 من جرائد ومجلات. 

تخفض من وزن الجسم وتحرق دهونه كما يشاع  slimming foodsلا توجد أطعمة مُنَحفة  –
 يب فروت مثلًا . عن الجر 
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 تي: ما يأوقبل البدء في عمل أي برنامج لتخفيض الوزن يجب اتباع 
  معرفة العادات الغذائيةfood habits  والنمط السلوكي الغذائيdietary life style  الذي

زيادة في وزن الجسم وحدوث  صولًا الىيمكن أن يكون سبباً في زيادة تناول الطعام و 
 السمنة. 

 ريخ الغذائي معرفة التاdietary history  وذلك بعمل سجل غذائيfood record  أيام  3لمدة
يدونه الشخص السمين لنفسه، ثم يتم تحليل ذلك لمعرفة القيمة الحرارية لمتوسط الطعام 

وقد أثبتت الخبرة في هذا المجال أن هذه  والمتناول باستعمال جداول البدائل الغذائية
ودقيقة عن المحتوى الطاقي للغذاء المستهلك وبذلك تكون الطريقة تعطي فكرة واضحة 

 فرصة مناسبة لتثقيف الشخص السمين عن القيمة الحرارية للأطعمة التي يتناولها . 
  أخذ القياسات البشريةanthropometry يتم أخذ الطول والوزن وبعض القياسات الأخرى  أذ

ساعد في تشخيص نوع البدانة، مثل محيط الخصر ومحيط الذراع ومحيط الأرداف التي ت
 .  tricepsوكذلك قياس طيات دهن تحت الجلد عند العضلة الثلاثية الرؤوس 

هو الوصول بوزن الجسم إلى الوزن المثالي أو الوزن  ذلكمن  والهدف الأساس
وبهذه الطريقة يتم تحديد كمية الوزن  ،المرغوب فيه لو كان الوزن المثالي صعب الوصول إليه

  .التي يراد إنقاصها والمدة اللازمة لذلكالزائد 
  . إجراء فحص طبي شامل 
 التي يجب إجراؤها قبل  برية المهمةتبعض التحاليل المختوجد  إذبرية تجراء تحاليل مخأ

البدء في برنامج إنقاص الوزن بصفة روتينية، بجانب أنها من الممكن أن تكشف عن 
ترول وثلاثي الغلسيريد، هذا بجانب تحاليل مضاعفات البدانة وهي غلوكوز الدم، الكوليس

 أخرى تجرى أثناء القيام بنظام إنقاص الوزن سوف يرد ذكرها بعد ذلك . 
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  ومواصفاته النظام الغذائي شروط
احتواء الغذاء على كل العناصر الغذائية اللازمة وبالذات البروتين والفيتامينات والأملاح  - 1

ي الدهن والكربوهيدرات أي معطيات الطاقة في الجسم، وعادة يتم المعدنية، ويتم التحديد فقط ف
 الاعتماد على نظام المجموعات الغذائية الأساسية . 

 احتواء الغذاء على كميات كبيرة من المواد البروتينية.  - 2
احتواء الغذاء على قدر كبير من الأطعمة الغنية بالألياف مثل الخضروات لأنها تعطي  - 3

 شعوراً بالشبع. إحساساً و 
توافق النظام الغذائي مع العادات الغذائية للشخص العادات السليمة فقط حتى لا تزيد  - ٤

 فيقاوم النظام الغذائي ولا يتبعه .  food aversionالآثار السلبية وتحدث له حالة مقت غذائي 
، ويفضل عدم توزيع النظام الغذائي على ثلاث وجبات وأن تكون في مواعيد ثابتة يومياً  -5

من أن هذا  خاطئعلى وجبة واحدة في اليوم وفق مفهوم  الاقتصارترك أي وجبة غذائية أو 
وعلى العكس وجد أن ذلك يزيد من شهية الفرد في الوجبة  ،يساعد على سرعة إنقاص الوزن 

بين الوجبات الأساسية فالبعض يؤيده والبعض  snackingأما عن تناول وجبات خفيفة  ،التالية
 الآخر يرى أن هذا يعطي إحساساً بتناول المزيد من الطعام. 

 تخطيط النظام الغذائي
إعطاء غذاء إن القاعدة الأساسية في تخطيط النظام الغذائي لتخفيض الوزن هي في 

  .بدرجات متفاوتة حسب ويجب أن يخطط الحالة اه الطاقيمحدد في محتو 
 : تيالأالنظام الغذائي لكل شخص على الوجه  أن  و 

يتم تحديد الطاقة على أساس انقاص الوزن في حدود  :تحديد الطاقة الكلية اليومية -1
كيلوغرام اسبوعياً حتى يصل وزن الشخص إلى  1.5-1كيلوغرامات شهرياً أي بمعدل  6-٤

وقد ثبت علمياً أن إنقاص الوزن بمعدلات كبيرة في وقت  ،المعدل المطلوب كما سبق ذكره
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 مضاعفات خطيرة.  قصير يصاحبه حدوث
كالوري يومياً يؤدي إلى إنقاص وزن الجسم رطلًا  500وجد أن إنقاص الطعام بما يعادل 

pound  كالوري يومياً يؤدي إلى فقد رطلين  1000جراماً أسبوعياً، وإنقاص  ٤5٤واحداً أي
 : كما يأتي وأساس هذه المعادلة هو ،من وزن الجسم أسبوعياً وهكذا

رام من دهن الجسم عندما غوكل  ،راماً غ ٤5٤الجسم )دهن الجسم( = رطل واحد من وزن 
 3٤96رامًا من الدهن يعطي حوالى غ ٤5٤حرق  وصولًا الى ،كالوري  7.7يحرق يعطي 

( 7كالوري على عدد أيام الأسبوع ) 3500وبقسمة  ،كالوري تقريبًا 3500كالوري أي حوالى 
صها من الغذاء يوميًا حتى يفقد الجسم كالوري وهي الكمية الواجب إنقا 500يحصل على 

 رطلًا واحدًا من دهنه المخزون. 
 ولتسهيل المهمة على إخصائي التغذية أو الأطباء المتخصصين في هذا المجال ينصح بأن  

يوضع الشخص السمين الذكر البالغ الذي يزاول نشاطًا معتادًا على نظام غذائي محتواه 
الأنثى البالغة )ربة منزل( على نظام غذائي قوامه  وتوضع ،كالوري يوميًا 1٤00-1800
 كالوري لكل كيلوجرام من وزن الجسم المثالي.  20كالوري يوميًا، أي بمعدل  1000-1500

مفعوله الديناميكي النوعي مرتفع  يعطى البروتين بقدر كبير لأن   :حساب كمية البروتين -2
الأملاح المعدنية فضلًا على أنه يعطي ولأنه يحتوي على كميات كبيرة من الفيتامينات و 

إحساسًا بالرضا والشبع، ولكي يعوض البروتين المفقود من كتلة أنسجة الجسم أثناء عملية 
وقد وجد أن  ،الإنقاص ويفضل أن تكون نسبة كبيرة من البروتين ذي القيمة البيولوجية العالية

لخطورة، وقد سجلت حالات وفاة استعمال بروتين ذي قيمة بيولوجية منخفضة أمر في غاية ا
 من استعمال الأغذية السائلة المجهزة الفقيرة في البروتين. 

رام غ 1.2-0.8من الطاقة الكلية أو  25-20يشكل البروتين  التيوعمومًا تقسم الطاقة الكلية 
 رام من وزن الجسم المثالي. غبروتين لكل كيلو 

وهيدرات بشكل عام وتمنع السكريات تحدد كمية الكرب :حساب كمية الكربوهيدرات -3
من  %55-٤5البسيطة ويسمح بالكربوهيدرات العديدة أي النشويات، وعادة تشكل نسبة 
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رام يوميًا حتى لا يتعرض غ 100-50الطاقة الكلية اليومية ويجب ألا تقل كميتها عن 
 .Ketonuriaالشخص لخلل في تمثيله الغذائي وتحدث له بيلة كيتونية  

وعادة يتم  ،ة دهنأعلى هي %30-25تعطى بقية الطاقة الكلية وهي  :لدهنكمية ا -٤
 تحديد الدهون بشكل عام في كل الأنظمة الغذائية الخاصة بتخفيض الوزن. 

يجب توفيرها في النظام الغذائي بقدر كاف ولكن في  :الفيتامينات والأملاح المعدنية -5
ي محتواه الطاقي يجب اعطاؤها على هيئة بعض الأحيان عندما يكون النظام محددًا جدًا ف

 جرعات إضافية. 
لقد اختلفت الآراء حول كمية ملح الطعام المضافة في عملية الطهي، فبينما  :ملح الطعام -6

لا يوجد أي مرض عضوي بالجسم يسبب احتجاز ر الطبيعي طالما أن هُ يؤيد البعض تناول القد
م تحديد لكمية ملح الطعام اعتقادًا من أن الزيادة يرى البعض الآخر أن يتو أملاح الصوديوم، 

 من أملاح الصوديوم يؤدي إلى احتجاز سوائل في الجسم. 
الماء يؤدي إلى زيادة وزن الجسم، ولذلك  ساد في الماضي مفهوم خاطىء بأن   :الماء -7 

دهون  وكما هو معلوم فإن الماء ليس له أي قيمة حرارية أي لا يضيف ،كان يتم تحديد شربه
في الجسم فينصح بتناوله بالكميات المعتادة، والبعض ينصح بتناول كوب من الماء قبل تناول 

 الوجبة حتى تسد الشهية . 
أما السوائل الأخرى التي تحتوي على سكر مثل المشروبات الغازية وعصير الفواكه والمشروبات 

 ،السكر فيها أو تحديد شربها ميةالأخرى كالشاي والقهوة والمشروبات المحلاة فيجب تحديد ك
وبناء على هذه الأسس تم وضع عدة نظم غذائية بمستويات مختلفة من الطاقة تبتدئ من 

كالوري وتعتمد على نظام المجموعات الغذائية الأساسية واستعمال  1500وتنتهي بـ  800
 .  food exchange listنظام البدائل الغذائية 

 :النصائح الغذائية 
 -ما يأتي:ناع عن تناول يجب الامت
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  .ة واللبن كامل الدسم والمثلجات والحلويات والفطائرطالزبدة والقش
 .المربى والعسل الأسود والأبيض 

  . الفواكه المجففة
  . المكسرات والفول السوداني

 .المشروبات الغازية السكرية 
 .الطحينة والحلاوة الطحينية 

 .المايونيز 
 المدهنة.  اللحوم والطيور والأسماك

 المحمرات والمقليات والاعتماد على الشي أو السلق في عملية الطهي. 

 : مزاولة الرياضة والتمرينات -ثانيًا 
ها تساعد على حرق الدهن، وأنسب يجب ممارسة أي رياضة خفيفة بشكل منتظم لأن  

مترات في كيلو  ٤ولقد وجد أن المشي لمدة ساعة يوميًا بمعدل  ،الرياضات هي رياضة المشي
 كالوري.  300الساعة )خطوة سريعة( ينتج عنه فقد 

لال من التوتر والملل اللذين يصاحبان قوالرياضة تؤدي بجانب استهلاك الطاقة إلى الإ
عادة نظام إنقاص الوزن، وإلى خروج الفرد من المنزل بعيدًا عن تناول الطعام، وكذلك تحسن 

 كفاءة الجهاز الدوري. 
زيادة معدل الاستقلاب  وصولاً الرياضة إلى زيادة حجم الكتلة العضلية كما تؤدي ممارسة 

القاعدي حتى في أثناء الجلوس. ويجب اختيار نوع الرياضة التي يستطيع الفرد أن يمارسها 
 بانتظام والتي تتناسب مع حالته الصحية )لو وجد مرض مصاحب(.

 :ثالثًا ـ التغيير السلوكي 
لا يساعد فقط في إنقاص الوزن بل  behavioral modificationإن التغيير السلوكي 

ومن أهم النصائح للتغيير السلوكي  ،يساعد أيضًا في المحافظة على استمرارية الوزن المفقود
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 في العادات الغذائية والتي أثبتت نجاحًا في برامج تخفيض الوزن : 
  .شرب كوب من الماء أو تناول طبق السلطة قبل الأكل 
 المسموح به من الطعام في أطباق صغيرة وأن يتم ذلك في المطبخ وعدم  وضع المقنن

 احضار الطعام في عبواته الكبيرة على مائدة الطعام. 
  )تناول الطعام ببطء ومضغه جيدًا، ووضع أدوات تناول الطعام )الشوكة والملعقة والسكينة

 وأخرى.  قضمهعلى المائدة بين كل 
  عدم الانشغال بأي أعمال أخرى أثناء الأكل كالقراءة أو تناول الطعام في غرفة واحدة و

 مشاهدة التلفزيون. 
  .ترك المائدة بسرعة بمجرد الانتهاء من تناول الطعام 
  عدم الذهاب للتسوق وشراء الطعام في حالة الجوع، وعدم شراء الأطعمة يتم أكلها

 صعوبة مقاومتها. ب
  .تخزين الطعام بعيدًا عن الرؤية 

  :بعةنظام المتا
 : يأتيأثناء تنفيذ برنامج تخفيض الوزن يجب اتباع ما 

يجب  الاحتفاظ بسجل أسبوعي للوزن وتتم عملية الوزن في نفس الوقت من كل يوم  - 1
في  اً أن الفقد في وزن الجسم يكون سريعوقد وجد  ،تقريبًا هانفسوبالملابس وعلى نفس الميزان 

سبب ذلك الكبد والعضلات، وهذا الأخير أن الفقد الأيام الأولى من عملية إنقاص الوزن و 
جليكوجين في أول يوم أو يومين من  ةأوكربوهيدرات المخزونة على هييكون في ماء الجسم 

 عملية الإنقاص. 
 %70 لى يكون موزعًا على الشكل الأتي:وقد وجد أن الوزن المفقود في الأيام الأو 

فقط من الوزن   %20لثاني يشكل فقد الماء وفي الأسبوع ا ،بروتينات %5دهن،  %25ماء، 
ولذلك يكون الفقد في وزن  ،المفقود، وفي الأسبوع الثالث يشكل فقد الماء نسبة قليلة جدًا

الجسم بطيئًا مع تقدم النظام الغذائي وفي هذه المرحلة يكون الفقد أساسًا من دهون الجسم، 
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ه مع التقدم في انخفاض وزن الجسم، لأن  وهنا يجب إعادة تعديل النظام الغذائي باستمرار مع 
 لطاقة أقل، وذلك للمحافظة على وزن الجسم الجديد. الى انقصان وزن الجسم يكون الاحتياج 

 التأكد من مزاولة الرياضة يوميًا.  - 2
 الاطمئنان إلى سير واتباع تعليمات التغيير الغذائي السلوكي.  - 3
 : وذلك عن طريق ما يأتي السريرية برية والفحوصتإجراء التحاليل المخ -٤
وجد أن الفقد السريع في وزن  هُ يتم إجراء تخطيط للقلب في حالتي الراحة والجهد، لأن   –

الجسم يمكن أن يؤدي إلى حدوث خلل في كهارل الجسم والتي يمكن كشفها بإجراء تخطيط 
 . ECGكهربية القلب 

له عن الطبيعي في حالات الإنقاص يرتفع معد إذقياس معدل حمض اليوريك في الدم،  –
 في المفاصل.  نقرسيهالسريع للوزن مما يسبب نوبات آلام 

 ينخفض معدله أيضًا في حالات الإنقاص السريع للوزن .  إذقياس نسبة بوتاسيوم الدم،  –
بعد الوصول إلى المعدل المرغوب فيه من وزن الجسم الذي تم تحديده في أول البرنامج،  - 5

خص نظامًا غذائيًا بمستوى محدد ليحافظ على وزن جسمه مدى الحياة بقدر يعطى الش
 المستطاع. 

وقد وجد أن حث الشخص على استمرارية الالتزام بوزن الجسم اسبوعيًا بانتظام ومراقبة كمية 
 في الحفاظ على وزن الجسم ثابتًا في الحدود المطلوبة.  اً  أساسياً يؤدي دور الطعام المتناول 
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 ماهي المكملات الغذائية:

ـــة  ـــة طبيعيـــة )حيوانيـــة، نباتي ـــاً مـــن مكونـــات غذائي هـــي تركيبـــات مستخلصـــة معملي
وغيرها من المـواد الموجـودة داخـل الوجبـات الغذائيـة مثـل الفيتامينـات والمعـادن والأحمـاض 

والمكملات الغذائية هي منتجات يمكنهـا التـأثير فـي  ،مينيةالدهنية الأساسية والأحماض الأ
ــــف الأشــــكال والأحجــــام )أقــــراص،  ــــة لجســــم الانســــان وجــــاهزة بمختل ــــو كيميائي ــــات البي الآلي

مســـاحيق( وتحتـــوي هـــذه الكبســـولات أو غيرهـــا مـــن أشـــكال المكمـــلات  ،كبســـولات، ســـوائل
ـــــات الغذائيـــــة علـــــى المـــــادة الغذائيـــــة أو المركـــــب الغـــــذائي دون أن  تحتـــــوي علـــــى أي مركب

 كيميائية.

وتستخدم المكمـلات الغذائيـة بشـكل عـام مـن أجـل تحقيـق هـدف معـين مثـل الحصـول علـى 
وتتمثــل   ،الطاقــة اللازمــة أو لزيــادة حجــم الكتــل العضــلية أو الحفــاظ علــى الصــحة العامــة

لعـادي المشكلة هذه الأيام في صعوبة الحصول علـى التغذيـة السـليمة والكاملـة مـن الغـذاء ا
ـــة مـــن المشـــاكل  ـــاة خالي ـــة للتمتـــع بحي ممـــا جعـــل مـــن المكمـــلات الغذائيـــة عامـــل هـــام للغاي

 الصحية. 

خلـــف فـــي عمليـــة إمـــدادنا الـــى الوالآن أكثـــر مـــن أي وقـــت مضـــى يتراجـــع نظامنـــا الغـــذائي 
بالتغذيــة التــي تحتاجهــا أجســامنا للعمــل بكفــاءة حيــث أن الغالبيــة العظمــى منــا تأكــل أطعمــة 

ــ ــاً طــويلًا أثنــاء نقلهــا مــن معلبــة او غي ر طازجــة وحتــى الأطعمــة الطازجــة نفســها تأخــذ وقت
 مزارعها مما يفقدها الكثير من قيمتها الغذائية.

كــل ذلــك وجــه الأنظــار إلــى اســتخدام المكمــلات الغذائيــة والتــي تعــد أمثــل الطــرق للحصــول 
 على غذاء كامل العناصر يمد الجسم بالطاقة والحيوية والنشاط. 

 فقـدمصـادر أطعمتنـا مباشـرة بإرتفـاع معـدل الإصـابة بالعديـد مـن الأمـراض الخطـرة  وترتبط
أثبتـــــت الدراســـــات أن أمـــــراض القلـــــب والجلطـــــات ومـــــرض الســـــكري والســـــرطان والســـــكتات 
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بما نأكله وبمقدار النشاط الذي نبذله. وبما أن المنطق يقول  اً مباشر  اً الدماغية ترتبط ارتباط
ـــة العناصـــر  حاجـــةً ر النـــاس أن الرياضـــيين عمومـــا هـــم أكثـــ إلـــى التغذيـــة الســـليمة والمتكامل

نســتنتج أن هــؤلاء هــم الأشــخاص الأكثــر درايــة بأهميــة تغذيــة الجســم بطريقــة ســليمة وأهميــة 
إمــداده بالمعــادن والفيتامينــات والأحمــاض الدهنيــة الأساســية والأحمــاض الأمينيــة وهــذه هــي 

يعـة الحالـة المزاجيـة والنفسـية وعمليـة تعـافي ولة عن معـدلات القـوة البدنيـة وطبؤ المواد المس
وقــد وصـــل اكثــر النــاس الــى حقيقــة واضــحة أن التغذيـــة  ،الخلايــا بعــد عمــل مجهــد وشــاق

واللياقــة البدنيــة وجهــان لعملــة واحــدة ممــا ترتــب عليــه إســتخدامهم للمكمــلات الغذائيــة بصــفة 
لـتفهمهم اهميـة التغذيــة  نتيجـة ،العشــر سـنوات الأخيـرة ولاسـيماأساسـية فـي نظـامهم الغـذائي 

الســـليمة والمكمـــلات الغذائيـــة. ومـــن المؤكـــد أنـــه يمكـــن الحصـــول علـــى العديـــد مـــن المـــواد 
الغذائيــة التــي يحتاجهــا الجســم عــن طريــق الأكــل بطريقــة ســليمة وأكــل الكثيــر مــن الأطعمــة 

المعـــدة بطريقـــة صـــحية بالعديـــد مـــن أنـــواع الأطعمـــة الحاويـــة علـــى  لمـــلأالمغذيـــة والمتنوعـــة 
 الفيتامينات والمعادن والأحماض الدهنية الأساسية والأحماض الأمينية.

 ماهي مكونات المكملات الغذائية : 

اللحوم  –الحليب  –)البيض من مواد غذائية طبيعية  هي مستحضرات مستخلصة
وغيرهــــا(، ويــــتم تحضــــيرها بشــــكل مركــــز وهــــي تتشــــكل مــــن الاليــــاف والاحمــــاض الامينيــــة 

ايـــة منهـــا اساســـا اســـتكمال البرنـــامج الغـــذائي لـــبعض الاشـــخاص ممـــن والدهنيـــة، وتكـــون الغ
تنقصــهم هــذه المــواد فــي غــذائهم، وتصــنع هــذه المــواد علــى شــكل اقــراص يتناولهــا الشــخص 
كحبة الدواء، واما بودرة يتم خلطها بالسوائل وتعاطيها، واما تكون على شكل سوائل جـاهزة 

تعامــل معهــا  منهــا بلــدان العــالم فــالبعضللتعــاطي، وقــد اختلــف التعامــل معهــا فــي مختلــف 
علــى انهــا نــوع مــن انــواع معهــا علــى انهــا نــوع مــن انــواع الطعــام، والــبعض الاخــر تعامــل 

 الادوية . 
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وتكون المكملات الغذائية جاهزة وفق نسب محددة من المادة التي تحتويها وقد تحتوي مادة 
 : ا يأتي واحدة او اكثر م

 ين مونوهايدرات( كرياتين نقي.الكرياتين الاحادي )كريات -

 مركب من مادتين )كاربوكرياتين( والذي يحتوي على الكربوهيدرات والكرياتين. -

مركـب ثلاثــي يتكــون مــن ثـلاث مــواد مثــل )كريــابروتين( الـذي يتكــون مــن )الكربوهيــدرات  -
 ( معا، وهو حامض اميني.WHEYوالكرياتين والبروتين )

 انواع المكملات الغذائية : 

 لمكملات الغذائية عدة انواع ويشتهر منها : ل

البروتين من المواد المهمة في تكوين الخلايا الحيـة للإنسـان، وهـي مـواد البروتينات :  -1
البروتينــات وتقــدم للأشــخاص وعــادة مــا توجــد هــذه المكمــلات الغذائيــة فــي معقــدة التركيــب، 

ومـن اشـهر انـواع  ،عـام العـاديالرياضـيين الـذين لا يسـدون حـاجتهم مـن البروتينـات فـي الط
 :   ما يأتي المكملات الغذائية المكونة من البروتين

النـوم وذلـك لحاجـة الجسـم  قبـلالكازين : ويستخلص هذا النـوع مـن الجبنـة، ويفضـل تناولـه 
 الى وقت طويل لامتصاصه .   

مـــن اكثـــر  ويعـــدالحليـــب او مصـــله،  بالـــواي بـــروتين : ويســـتخلص هـــذا البـــروتين مـــن شـــر 
 لانواع فائدة وذلك لسهولة امتصاصه من الجسم. ا

الفيتامينات من اهم المكونـات الغذائيـة التـي يجـب علـى الانسـان تناولهـا الفيتامينات :  -2
لصــــحة الجســــم ككــــل ابتــــداءً، ولصــــحة تكــــوين اعضــــاء الجســــد، ويوجــــد العديــــد مــــن انــــواع 

لفيتـامين فـي تكوينهـا المـالتي الفيتامينات، ومن اشهر انواع المكمـلات الغذائيـة التـي تعتمـد ا
 فيتامين ودورها مهم جدا في تضخيم العضلات عند الرياضين الراغبين في ذلك .
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وهي احدى الجزيئات التي توجد في دهـون الحيوانـات وفـي زيـوت . الاحماض الدهنية : 3
ـــة الاساســـية لا ينتجهـــا جســـم الانســـان  ـــات، والاحمـــاض الدهني ـــذا فهـــو الخضـــروات والنبات ل

 من المواد الغذائية .  هايحتاج

 -%60تشــكل الكربوهيــدرات حــوالي ـــ الكربوهيــدرات ) نظــام التحميــل الكربوهيــدراتي ( : 4
مـــن غـــذاء الرياضـــي ويمكـــن أن يتناولهـــا الرياضـــي فـــي الألعـــاب  وهـــي مـــن المـــواد  70%

( وخاصـة عـدائي المسـافات المتوسـطة ATPسريعة الامتصاص والأكسـدة لتحريـر مركـب )
تمـده  إذي الكبد والعضلات بكميات قليلة ويحتاجها الجسم في التمرينات المكثفة ، وتوجد ف

بالطاقــة الســريعة كــذلك فــان مخــزون الكلايكــوجين ضــروري للــتخلص مــن التعــب ومواصــلة 
 التمرين .

من الضروري اعتمـاد غـذاء متـوازن للحصـول علـى المكملات المعدنية والفيتامينات :  -5
 والفيتامينات وفي حالة عـدم تـوفر الكميـات المطلوبـة وبشـكل كـاف  كمية كافية من المعادن 

حينئذ فقط يمكن اعتماد المكملات الغذائية من المعادن والفيتامينات من الجدير بالـذكر أن 
الخلايـــا الحيـــة تعتمـــد المعـــادن لتكـــون ســـليمة مـــن الناحيـــة البنائيـــة والوظيفيـــة لان المعـــادن 

ام والــــدم وتســــاعد فــــي المحافظــــة علــــى وظــــائف تــــدخل فــــي تركيــــب ســــوائل الجســــم والعظــــ
الأعصـــاب وتـــنظم نشـــاط العضـــلات فـــي الجســـم وكـــذلك القلـــب والجهـــاز الوعـــائي علمـــا أن 

 المعادن تختزن في العظام والأنسجة العضلية .

أما الفيتامينات فتعمل كمساعدات أنزيمية لأداء الوظائف التي تتضمن إنتاج الطاقة والنمو 
ع الأنشــطة الأنزيميــة تشــمل المعــادن فــان المعــادن ضــرورية للاســتفادة والالتئــام ولكــون جميــ

من الفيتامينات وغيرها من العناصـر الغذائيـة والجسـم البشـري يجـب أن يحـافظ علـى تـوازن 
كيميــائي ســليم وهــذا التــوازن يعتمــد علــى مســتويات المعــادن فــي الجســم ومســتوى كــل معــدن 

فــان جميــع الأخريــات تتــأثر وهــذا يــؤدي إلــى  يــؤثر علــى الآخــر فــإذا اختــل تــوازن أي منهمــا
المــرض بصــورة عامــة فــان المعــادن تكــون علــى نــوعين الكبيــرة وصــولًا الــى اخــتلال التــوازن 
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( المعـادن الصـغيرة  Ca Na ، MG ،k، والتـي يحتاجهـا الجسـم بكميـات كبيـرة مثـل )
 نحاس ، حديد وغيرها . 

ــة:  -6 لبــروتين فــي الجســم، وتقســم الــى وهــي احــد الاســس فــي تكــوين االاحمــاض الاميني
قســمين اساســي وغيــر اساســي، ووظائفهــا الرئيســية هــي تكــوين الانســجة واصــلاحها وكــذلك 
الخلايـا، وتكــوين الاجســام الرئيســية المقاومــة للبكتيريــا والفيروســات، ويصــنع الجســم البشــري 

م عن طريـق الانواع الغير رئيسية من هذه الاحماض، اما الرئيسية فيحتاج الى جلبها للجس
جلـوتمين  –الاسـباراجين  –الاطعمة والمـواد الغذائيـة الخارجيـة واهـم هـذه الاحمـاض الانـين 

 ارجنين.–سيستسن  –

( حــامض أمينــي والعديــد منهــا لا 20وهــي ضــرورية للنمــو العضــلي وإمــداد الطاقــة وهنــاك )
يصــــنع فــــي الجســــم لــــذا يمكــــن الحصــــول عليــــه عــــن طريــــق المكمــــلات الغذائيــــة وتحتاجــــه 

لعضــــلات فــــي بنــــاء خلاياهــــا وفــــي بنــــاء أنســــجة الجســــم المختلفــــة ، يتناولهــــا الرياضــــيون ا
لاكتساب البناء العضلي ولتطوير القوة في رياضة رفع الأثقال وبناء الأجسام والقوة البدنية 

 كذلك في رياضات التحمل )المسافات الطويلة والدراجات(.

 ـ أهم تأثيرات مكملات الأحماض الأمينية :

 أن المكملات الأمينية تعمل على ما يأتي :وجد 

تقليـــل اســـتخدام الكاربوهيـــدرات المخـــزون )كلايكـــوجين( وهـــذا يـــؤدي إلـــى تخـــزين الوقـــود  -
 اللازم للطاقة .

 تحسين القوة العضلية . -

 قد تحسن قوة التحمل)ذلك يحتاج إلى دراسات مكثفة لاثباته( . -

  تكوين أنسجة الجسم والالتئام .  -
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ــــا ــــايتروجيني عضــــوي يحصــــل عليــــه تين : الكري ــــة الجســــم مركــــب ن مــــن المصــــادر الغذائي
الخارجية ) اللحوم والأسماك والمنتجات الحيوانية والنباتية بشكل اقل ( والداخلية )حيث يتم 
تركيبــه بصــورة أساســية فــي الكبــد والبنكريــاس والكلــى والعضــلات أو مــن بعــض الأحمــاض 

رجنـين والميثـونينك كميتـه المخزونـة محـدودة جـدا . علمـا الأمينية الأساسية }الكلايسـين والا
غــرام مــن فوســفات الكريــاتين ويســتخدم فوســفات  5كيلــوغرام مــن اللحــوم يحتــوي علــى  1أن 

الكريــاتين مــن قبــل عــدائي المســافات القصــيرة وان زيــادة نســبته قبــل المنافســة تســاعد علــى 
ل نــوع مــن المكمــلات يــتم وفــق تحميــل هــذا المركــب . ومــن الجــدير بالــذكر أن اســتخدام كــ

 . جرعات مقننة ووفق احتياج الجسم أليه وما يبذله من جهد عضلي

ــي  ــة فــي الأنشــطة الرياضــية وخاصــة ف ــاتين الإيجابي ــأثيرات مركــب فوســفات الكري أهــم ت
 .ATPالأنشطة تعتمد على الأنظمة اللاهوائية 

 ، اللاكتيكية (.يعمل فوسفات الكرياتين على سرعة إعادة الـ ) الفوسفاتية  -

يــنظم عمليــة الــتخلص مــن أيونــات الهيــدروجين الناتجــة عــن الأنظمــة فــي داخــل الخليــة  -
المتكــون بالنظــام اللاهــوائي مــن داخــل بيــوت الطاقــة )المايتوكنــدريا( إلــى خارجهــا فــي الليفــة 

أي يستخدم الكرياتين لإعادة شحن الطاقة المستهلكة في  ATPالعضلية كذلك يقوم بنقل الـ
نشـــــطات التـــــي يحـــــرم ات )الملأنشـــــطة الرياضـــــية )قصـــــيرة الـــــزمن( ويعـــــد بـــــديل للســـــترويدا

، حيــث يمكــن اســتخدامه لغــرض زيــادة القــوة العضــلية )فــي رياضــة رفــع الأثقــال ، تعاطيهــا(
 جري المسافات القصيرة ( .
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 هل هناك علاقة بين الكرياتين والإنجاز : -

قنن يـؤدي إلـى زيـادة خزينـه فـي داخـل العضـلات إن زيادة تناول الكرياتين وبشكل م       
أي الحصــول علــى الطاقــة وهــذا يــنعكس إيجابــاً علــى الإنجــاز وخاصــة فــي الألعــاب التــي 

 تتطلب عنصر السرعة. 

 طريقة تناول الكرياتين :

وذلـك  %60يتقبل الجسـم زيـادة الكريـاتين عـن الحـد الطبيعـي داخـل الجسـم بحـدود 
غـرام لمـدة اسـبوعين ثـم الهبـوط 70يبـدأ بــ  إذزيادة والنقصان عند اخذ الجرعات وفق مبدا ال

غرام أو اقل وبالتدريج وفي حالة زيادة الكمية 70إلى كمية اقل ومن ثم العودة بالزيادة إلى 
المسـموح بهـا فانـه سـوف يخـرج مـع الإدرار علمـا أن ذلـك يـتم بإشـراف  %60المتناولة عن 

غرام من الكرياتين فـي اليـوم ولمـدة 20اول طبي متخصص ، وهناك دراسة تدل على أن تن
 .  %20تزيد مخزونه داخل العضلة  شهر

 فوائد فوسفات الكرياتين :

يعمــل علــى زيــادة القــدرة علــى الإنجــاز ) زيــادة الطاقــة وخاصــة فــي الاركــاض الســريعة  -
 ( .%10 - 5ورفع الأثقال ( وهناك دراسة تؤكد زيادة الأداء بنسبة )
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 بوط القلب المزمن .له فوائد لمرضى ه -

يفيــد الـــذين يعــانون مـــن الضـــمور العضــلي لـــذلك يمكــن اســـتخدامه مـــن قبــل كبـــار الســـن  -
 لإعانتهم على أداء نشاطاتهم اليومية .

سـنة ) لازالـت الدراسـات حـول هـذا الموضـوع  18لا يؤثر الكريـاتين علـى النمـو لأعمـار  -
 مددها غير كافية لتأكيد ذلك ( .

فـي النشـاطات التـي تعتمـد  لاسـيماكيلـوغرام و  5 - ٤زن الجسم بحـدود يؤدي إلى زيادة و  -
إن الشـدد القصـوى  الـى مبدأ التحمـل ) التغييـر بـالجرع ( وتشـير الدراسـات بهـذا الخصـوص

وتحت القصوى تكون الزيادة في الـوزن لصـالح المكـون العضـلي مـع ثبـات أو زيـادة طفيفـة 
 بالمكون الشحمي . 

 لفوسفات الكرياتين :ما هي الآثار الجانبية 

 :ما يأتي غالبا ما تكون الآثار الجانبية لهذا المركب خفيفة إذا ما حدثت ومنها

 التشنج أحيانا -

تبـاس السـوائل لان الكريـاتين يسـحب السـوائل مـن العضـلات لاحزيادة الوزن قليلا نتيجـة  -
 لذا يجب زيادة شرب الماء عند تناوله . 

 لعمر :ما علاقة إنتاج الكرياتين با

وقد  الكبير سناً تتضاءل قدرة إنتاج فوسفات الكرياتين مع التقدم بالعمر لذا يحتاجه 
أكـدت اغلـب الدراسـات أهميـة تناولـه للـتخلص  إذاختلفت الآراء حول تناوله مـن قبـل الكبـار 

من ضغوط أنشطة الحياة اليومية كما وجـدت بعـض الدراسـات عـدم اسـتجابة الـبعض لـذلك 
ـــار أو حـــدوث آثـــار جا ـــديهم مثـــل )التشـــنج واحتبـــاس الســـوائل( ولا يســـتبعد حـــدوث آث نبيـــة ل

أن اغلب التجارب التي تمت كانت قصيرة المدى كـذلك لـم تؤكـد الدراسـات  إذجانبية أخرى 
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 -7تطــوير قــوة القبضــة فــي حــين أكــدت أخــرى علــى حــدوث زيــادة فــي القــوة تراوحــت بــين 
 تف ( .في العضلات الكبيرة ) الورك ، الصدر ، الك 15%

 
 الحاجة لاستخدم المكملات الغذائية : 

تــوفير المــواد الاساســـية لتكـــوين الجســـم لمـــن لا يستطـــيع توفيرهـــا بواسطـــة الغـــذاء ، ومــن  -
تلك المواد كما اشرنا سابقا الاحماض الامينية والاحمـاض الدهنيـة، البـروتين، والفيتامينـات 

 وية العظام. بمختلف انواعها، وكذلك تعتبر مفيدة في تق

مفيـدة لنمــو الاطفــال وتقــدم لهــم المــواد الغذائيـة التــي يحتاجهــا جســمهم فــي مرحلــة البنــاء  - 
 والنمو.  

مفيـــدة فـــي بعـــض الحـــالات الصـــحية : فكمـــا ذكرنـــا ســـابقا تـــدخل الاحمـــاض فـــي تكـــوين  -
 الاجسام التي تقدم الوقاية ضد البكتيريا والفيروسات، وفي بعض الحالات هناك بعض هذه

 المكملات مفيدة للتعامل مع امراض القلب، ومن هذه المكملات ما هو مضاد للاكسدة. 

يستخدمها العديد من الرياضين لتقدم الى اجسادهم المـواد المعـززة والمغذيـة، ويسـتخدمها  -
بالـــذات مـــن يمارســـون رياضـــة بنـــاء الاجســـام، وذلـــك لكـــون بعـــض هـــذه المكمـــلات الغذائيـــة 

العضلية بصورة كبيـرة، وبوقـت قياسـي، وهـذا الامـر يعـزز عنـدهم تعمل على تضخم الكتلة 
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الثقــة بــالنفس، وكــذلك لان ممارســتهم لمثــل تلــك الرياضــة، واســتهلاكهم للطاقــة والغــذاء فــي 
ـــد لا ياجســـادهم  ـــي ق ـــة والت ـــب تعويضـــها بمـــواد مقابل ـــق مـــا تقدمـــه لهـــم تتطل ـــوفر عـــن طري ت

 الوجبات الغذائية.

 آثار المكملات الغذائية  : 

يمكـن ان نجـد الجـواب علـى هـذه النقطـة فـي البنـد السـابق، لمـاذا نحتـاج  لاثار الايجابيـة :ا
المكمــلات الغذائيــة، فهــي بكــل بســاطة تعمــل علــى تعــويض اجســادنا بمــا نفقــده مــن المــواد 

الفوائـد فضلًا عـن بما يحتاجه ولا يستطيع انتاجه،  تمدهُ ة لنمو الجسد، وبذات الوقت الرئيس
الحاجة لها لا تقتصر على الرياضين فقط بل تمتد الى الاشخاص  لًا الىصو الصحية لها و 

الطبيعـــين مـــن الرجـــال والنســـاء وحتـــى النســـاء الحوامـــل ايضـــا والاطفـــال. ويمكـــن ذكـــر اهـــم 
 الفوائد التي توفرها المكملات الغذائية:

 إمداد الجسم بالطاقة . - 

 بعد التمارين الرياضية. إعادة بناء الخلايا التالفة وصيانة الألياف العضلية -

 زيادة مساحة المقطع الفسيولوجي للألياف العضلية . -

 كسب القوة العضلية . -

 -طويلــة وزيــادة مطاولــة الجهــاز الــدوري  مــدةزيــادة التحمــل والقــدرة علــى العمــل البــدني ل -
 التنفسي . 

 استعادة الحالة الطبيعية وسرعة الاستشفاء بعد الجهد البدني الشديد. -

 تزيد التمثيل الغذائي وتزيد قوة المناعة عند تناولها بشكل مقنن . -
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لازال تحديــد الآثــار الجانبيــة للمكمــلات الغذائيــة قيــد الدراســة ولــم تتوصــل  الاثــار الســلبية :
البحوث إلى نتائج دقيقة بهذا الخصوص ولكن ما تم إنجازه من قبل اختصاصيين فـي هـذا 

بية والتــي يتفــق اغلــبهم علــى إنهــا جــاءت بســبب عــدم المجــال يشــير إلــى بعــض الآثــار الســل
الدقة في تناول الجرعات أو اخذ جرعات كبيرة وغير منتظمة لا تـتلائم مـع القـدرات البدنيـة 

 والوظيفية للرياضيين الذين تناولوها ويمكن تحديد بعض الآثار السلبية بما يأتي :

 ظهور الحساسية ، وهذه الحالة تحدث بشكل نادر . -

 وث اضطرابات في المعدة .حد -

 عند استخدامها بإفراط. لاسيمابعض الانواع قد تسبب الإسهال لبعض المستخدمين  -

 تقلص في العضلات . -

 عدم القدرة على التأقلم الحراري .  -

ان تناولهــا قــد يشــكل حمــلا علــى الاعضــاء الداخليــة للانســان كــالكلى والكبــد ، وبعـــض  -
  الاحيان قد تسبب فشل كلوي.

الـــى حصـــول الجفـــاف مـــن جـــراء تناولهـــا، فهـــو بحاجـــة  اً ان الانســـان قـــد يكـــون معرضـــ -
 لتعويض ذلك بكميات كبيرة من الماء والسوائل .  

لهـــا، فهـــذه  الـــرئيسيجـــب التفريـــق بينهـــا وبـــين الهرمونـــات التـــي يكـــون الســـترويد المكـــون  -
ة قياسـية قـد تـؤدي الهرمونات والتي تشتهر بتضخيم العضلات بصورة غير طبيعية وبسـرع

الــــى العديــــد مــــن الكــــوارث الصــــحية ومنهــــا اخــــتلال معــــدلات الســــكر فــــي الــــدم والضــــغط، 
 والاضطرابات الهرمونية، وضعف جهاز المناعة، والكثير غيرها .  
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مرخصـة والتــي قــد تكـون مغشوشــة بمــواد الالخطـورة الكبــرى مـن شــراء بعــض المـواد غيــر  -
سمم ومنها مادة الكورتزون والتي تشكل خطـرا كبيـرا تتسبب بامراض ودمار على الجسد والت

 على الاعصاب . 

 ـ ما هي الطريقة الصحيحة لتناول المكملات :

يفضل استخدام الأقراص التي تحتوي على نوع واحد أي مركب واحد وليس المتعدد هـذا  -
 . هنفسالوقت يسهل للفرد تغيير الجرع بأنواع أخرى عديدة في 

لطبيعي افضل لكي تتفاعل مع المواد الغذائية الطبيعية وتدخل عمليـة تؤخذ مع الطعام ا -
 الهضم معها والامتصاص . 

إن المكمـــلات الغذائيـــة ذات التركيــــز العـــالي تســــبب عســـر الهضـــم أو ارتبــــاك معـــوي عنــــد 
 تناولها على المعدة الفارغة .

 .هةوفي أي وقت أو بعد عصير الفاك يمكن أخذه بمفرده Cمكملات الفيتامين  -

 مكملات الأحماض الأمينية أيضا يمكن تناولها بمفردها . -

 ( .ليظ القوام طماطم ، مزيج فاكهةتبلع مع عصير غلصعوبة بلع الأقراص) -

 بعض اهم انواع المكملات الغذائية:

هناك حقيقة يجب ان نواجهها ! فمن منا يأكل بطريقة سليمة ؟ أو يأكـل الكميـة الصـحيحة 
؟ وجـر اء ذلـك لا يحصـل الجسـم علـى التغذيـة المناسـبة التـي يحتاجهـا  من الأطعمة المغذية

يوميا على الأقل ليس دائما مما جعل عملية تكملة مخزوننا اليومي مـن الغـذاء بـالمكملات 
الغذائيـة عمليـة مهمـة للغايـة ، فـالمكملات كمـا يتضـح مـن اسـمها هـي عامـل مكمـل لعمليــة 

نهـا قـد تغنـي عـن الطعـام أو الغـذاء الطبيعـي ولكنهـا التغذية العادية حتى لا يعتقد البعض أ
تعمل كما سـبق أن وضـحنا علـى تكملـة المخـزون الغـذائي الـذي يكـون بطبيعـة الحـال غيـر 
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كامل وناقص دائمـاً بسـبب أسـاليب التغذيـة الضـعيفة. وبمـا أن المكمـلات الغذائيـة مثـل أي 
 ،هانفسـ أو الجـودة هانفسـفـاءة الكبمنتج هذه الأيام ليست كلهـا متسـاوية وليسـت كلهـا تعمـل 

ولــذلك فلقــد تناولنــا موضــوع المكمــلات الغذائيــة فــي كتابنــا هــذا لتــوفير الوقــت والعنــاء علــى 
بــاحثين وتســهيل عمليــة إختيــار المناســب مــن المكمــلات الغذائيــة لكــل رياضــي يرغــب فــي لل

زديـــاد بذلـــه د مـــن غذائـــه أو إكمـــال إحتياجاتـــه الغذائيـــة التـــي قـــد تتزايـــد مـــع إمفقـــو تعــويض ال
مــــع العلــــم أن المؤلــــف اختــــار مجموعــــة متنوعــــة مــــن أنــــواع المكمــــلات  ،للمجهــــود والحركــــة

مـن أهـم الأنـواع المنتجـة هـذه الأيـام وأكثرهـا مبيعـا وانتشـارا وجـودة وتحتـل  دالغذائية التي تعـ
كمـا تقـوم منظمـة ال  ،أسماء الشركات المنتجة لها مكانة كبيـرة فـي مجـال الصـناعة عمومـا

المخول إليها     FDA (Food and Drug Administration)ي آيه( الأمريكية )إف د
، إذ تقــوم بمراقبــة هــذه  تهاوســلام مراقبــة جــودة غالبيــة الفئــات الصــناعية المرتبطــة بالصــحة

مع وجوب التأكيد علـى التفريـق بـين منتجـات المكمـلات الغذائيـة  ،المنتجات مراقبة صارمة
ا ومنتجـات الأدويـة الكيميائيـة الأخـرى فكمـا يتضـح فـي تعريـف الطبيعية المـذكورة فـي كتابنـ

المنظمـة أن فئـة المكمـلات الغذائيـة الموضـحة بــين الأقـواس هـي فئـة مختصـة بـذاتها بعيــدا 
وللعلم فهذه المنتجات لا تحتاج إلى وصفة أو تصـريح  ،عن جميع الفئات الأخري المذكورة

خــل وخــارج الولايــات المتحــدة الأمريكيــة( مــن الطبيــب لصــرفها أو شــرائها مــن الصــيدلية )دا
لعدم إحتوائها على أي عناصر كيميائية ، أو تسببها فـي أي نـوع مـن الضـرر لمسـتخدميها 

أنها مستخلصات لمواد طبيعية والسبب الوحيد الذي قد يمنع أي شخص من تناولها هـو  إذ
يعيـة أو عـدم وصــوله إصـابته بالحساسـية تجـاه مـواد قـد تكــون موجـودة بـالمواد الغذائيـة الطب

للسن الذي ينصح بإستخدام المكمل الغذائي فيه أو معاناته من حالة مرضية قد تمنعه من 
وهــــي الأشــــياء التــــي تــــذكر بطبيعــــة الحــــال علــــى الغــــلاف  ،اســــتخدام مكمــــل غــــذائي معــــين

ولكـن يجـب التـذكير بالحكمـة المشـهورة  ،الخارجي للمنتج وبوضوح ضمن طريقة الإستخدام
ـــى ضـــدهالتـــي تقـــول  ـــأن الشـــئ إن زاد عـــن حـــده إنقلـــب إل ـــزام  ،ب فالإســـتمرار فـــي عـــدم الإلت

بنصائح الإستخدام وعدم الإلتزام بالجرعات المحـددة والسـن المناسـب لإسـتخدام المنـتج )إذا 
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)وهـــي الأشـــياء التـــي تـــذكر  ،كـــان ضـــروريا( وطـــرق إســـتخدامه والإفـــراط فـــي تنـــاول المنـــتج
فـــالإفراط فـــي تنـــاول أي  ،تـــؤدي إلـــى نتـــائج ســـلبيةبطبيعـــة الحـــال علـــى غـــلاف المنـــتج( قـــد 

مصدر غذائي طبيعي سواء كان نوع من الأطعمة أو نوع من المكملات الغذائية قد يـؤدي 
يتعامـل معـه و  ،هـذا المصـدر الغـذائيمـن فبدلًا من أن يستفيد الجسم  ،إلى إنقلاب الموازين

مــن النتــائج الإيجابيــة التــي والــذي يــؤدي فــي النهايــة إلــى نتــائج ســلبية بــدلا  ،كمــؤثر ضــار
صــــمم مــــن أجلهــــا والتــــي يمكــــن الحصــــول عليهــــا وبكــــل ســــهولة ويســــر إذا اتبعــــت نصــــائح 

 الإستخدام المذكورة على كل منتج.

 BSN -  الولايات المتحدة الأمريكية -بي إس إن 
 Syntha-6 6المنتج : سينثا 

ــــات ذات الأحمــــاض الأ ــــواع مــــن البروتين ــــى عــــدة أن ــــتج عل ــــوي هــــذا المن ــــزة يحت ــــة الممي ميني
والتــي تعمــل علــى ضــمان تغذيــة الأنســجة العضــلية لســاعات  ،ومعــدلات الهضــم المختلفــة

ولضـــمان هـــذا التكامـــل حصـــن هـــذا المـــزيج  ،البروتينـــات المتاحـــة طويلـــة بأكمـــل مـــزيج مـــن
الأيزوليوسين( والجلوتـامين  ،الليوسين ،بالأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة ) الفالين

 نية الأساسية والألياف الغذائية.الده والأحماض

 BSN True-Mass  
 True-Massالمنتج : ترو ماس 

هـــو منـــتج زيـــادة الكتـــل العضـــلية المصـــمم خصيصـــا للأشـــخاص الـــذين يبحثـــون عـــن دعـــم 
الســـعرات الحراريـــة الضـــروري لزيـــادة الكتـــل العضـــلية الخاليـــة مـــن الـــدهون، وللأفـــراد الـــذين 

غذاء نظرا لإرتفاع معـدلات الحـرق )الإيـض، أو التحـول يحتاجون مستويات مضافعة من ال
أنواع مختلفـة مـن البروتينـات فائقـة الجـودة والتـي  6الغذائي( عندهم، يحتوي على كل من: 

ســـــاعات متواصـــــلة، خلـــــيط مـــــن  8تعمـــــل علـــــى تغذيـــــة الأنســـــجة العضـــــلية علـــــى مـــــدار 
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وهــــو ة، السلســــة الهيكــــل العضــــلي بالطاقــــ تزويــــدالكربوهيــــدرات المركبــــة التــــي تعمــــل علــــى 
المتوســطة لثلاثــي الجليســيريد )المكــون الأساســي للزيــوت النباتيــة والــدهون الحيوانيــة( والتــي 
تعــد أحـــد مصـــادر الطاقـــة ســـريعة الإحتـــراق، أحمــاض دهنيـــة أساســـية للحفـــاظ علـــى صـــحة 
القلــــب، محفــــزات للهرمونــــات البنــــاءة بطريقــــة طبيعيــــة، الأحمــــاض الأمينيــــة ذات السلســــلة 

الأيزوليوســـين( للحفــــاظ علــــى تـــوزان النيتــــروجين الإيجــــابي،  ،الليوســــين ،لفــــالينالمتفرعـــة )ا
أحماض أمينية أساسية وغير أساسية، ألياف لإمتصاص المواد الغذائية، جلوتامين لتسريع 

 عملية التعافي بعد التمرين. 

 BSN Lean Dessert Protein Shake  
 Protein Shake  Lean Dessertالمنتج : لين دزرت بروتين شاك 

هــو منــتج البــروتين البــديل للوجبــات والمثــالي للــتحكم بــالوزن والحــد مــن الســعرات الحراريــة 
 6والضــروري للأنظمــة الغذائيــة منخفضــة الكربوهيــدرات، تعمــل جرعاتــه التــي تحتــوي علــى 

أنــواع مختلفــة مــن البروتينــات عاليــة الجــودة علــى الــتحكم فــي الشــهية بينمــا تقــوم بإســتمرار 
الجسم بالأحماض الأمينيـة المهمـة والجلوتـامين ولمـدة سـبع سـاعات متواصـلة، كمـا بإطعام 

يعمل على تعزيز الحالة الإبتنائية للخلايا العضلية، يحتوي على السلسة المتوسـطة لثلاثـي 
الجليسيريد )المكـون الأساسـي للزيـوت النباتيـة والـدهون الحيوانيـة( وأحمـاض دهنيـة أساسـية 

قة سريعة الإحتراق، كما يحتوي أيضا على أحمـاض أمينيـة أساسـية وهما أحد مصادر الطا
ــــــــر أساســــــــية والأحمــــــــاض الأمينيــــــــة ذات السلســــــــلة المتفرعــــــــة )الفــــــــالين  ،الليوســــــــين ،وغي

 الأيزوليوسين(.
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 BSN NO - Xplode  
 NO - Xplodeالمنتج : إن أو إكسبلود 

يحتـوي علـى مكونـات وهـو  ،أحد المنتجـات المصـممة لزيـادة الحجـم العضـلي وبشـكل سـريع
تعزز وجود نيترات الأكسجين التي تعمل على توسيع الشرايين والأوعية الدمويـة وتزيـد مـن 
تـــدفق الــــدم بهــــا ممــــا يزيـــد نســــبة الأكســــجين والعناصــــر الغذائيـــة التــــي تصــــل إلــــى الخلايــــا 
العضلية، كما تعمل على ضخ الدم بصورة رائعـة فـي الكتـل العضـلية ممـا يـؤدي إلـى زيـادة 

م العضلي، وتحفز اللاعب للجولة التدريبية، ويحتوي أيضا على الكرياتين الذي يعمل الحج
علـــى زيـــادة القـــوة البدنيـــة، ويرفـــع درجـــة تحمـــل العضـــلات، ويباعـــد وقـــت الشـــعور بالتعـــب 

محسـن لـلأداء فضـلًا عـن كونـه الأنسجة العضلية بالطاقة،  لتزويدضروري هو والإرهاق، و 
 ى مكونات تساعد على التركيز الذهني.البدني العام، كما يحتوي عل

 BSN Nitrix  
  Nitrix المنتج : نيتركس

علـى مكونـات منهـا ائـه حتو باأحد المنتجات المصممة لزيادة الحجـم العضـلي وبشـكل سـريع 
الأرجنين تعزز وجود نيترات الأكسجين التي تعمـل علـى توسـيع الشـرايين والأوعيـة الدمويـة 

يزيـــد نســبة الأكســـجين والعناصـــر الغذائيـــة التـــي تصـــل إلـــى وتزيــد مـــن تـــدفق الـــدم بهـــا ممـــا 
الخلايا العضلية، كما تعمل على ضخ الدم بصورة رائعة في الكتل العضلية مما يؤدي إلى 
زيــادة الحجــم العضــلي وزيــادة درجــة تحمــل العضــلات للمجهــود التــدريبي، كمــا تعمــل أيضــا 

مـــن الكريـــاتين والبيتـــا آلانـــين  علـــى تحفيـــز اللاعـــب للجولـــة التدريبيـــة. ويحتـــوي علـــى مـــزيج
والذي يعمل علـى زيـادة القـوة البدنيـة، ورفـع درجـة تحمـل العضـلات، وتأخيرالشـعور بالتعـب 

الأنســـجة العضـــلية بالطاقـــة، ومحســـن ممتـــاز لـــلأداء  اً لتزويـــدوالإرهـــاق، كمـــا يعـــد ضـــروري
 البدني العام.
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 BSN CellMass  
  CellMassالمنتج : سيل ماس 

يحتوي على مزيج من أربع نظائر متطورة للكرياتين مصممة لزيادة فعالية  منتج قوي للغاية
المـاء والـدهون،  للإذابـة فـيوتوصيل وامتصاص الكريـاتين وتحسـين قـدرات الكريـاتين علـى 

ممــــا يــــؤدي إلــــى زيــــادة كــــل مــــن: ســــرعة تعــــافي العضــــلات، والقــــوة البدنيــــة، درجــــة تحمــــل 
الأنسـجة العضـلية  لتزويـدلإرهـاق، وضـروري العضلات، كما يباعد وقت الشعور بالتعـب وا

 بالطاقة، ومحسن للأداء البدني العام.

 Optimum Nutrition -  الولايات المتحدة الأمريكية -أوبتيمم نيوتريشن 
  Whey Protein  (Optimum 100% Whey Protein)المنتج : واي بروتين  

شــهر أنــواع البروتينــات فــي منــتج يحتــوي علــى الــواي بــروتين )بــروتين مصــل اللــبن( وهــو أ
منــتج ســريع الإمتصــاص وهــو العــالم ويســتخدم لتكملــة معــدلات البــروتين لــدى الرياضــيين. 

حقيقة أن أكثر الأوقات التي يحتاج فيها الجسـم للغـذاء ال،وغني جدا بالأحماض الأمينية. و 
د أفضـل جعلـت هـذا المنـتج أحـهـي هي بعد الإستيقاظ مباشرة وبعد أداء التمارين الرياضية 

 الخيارات المتاحة للإستخدام في هذه الأوقات.

 Optimum 100% Casein Protein  
 Casein Proteinالمنتج : كاسين بروتين 

أنـه  إذمنتج يحتوي على الكاسـين بـروتين والـذي يوصـف بأنـه البـروتين الحـامي للعضـلات 
بـروتين المفضــل بـروتين بطـئ الهضـم فـإذا كـان الـواي بـروتين )بـروتين مصـل اللـبن( هـو ال

للإســتخدام بعــد أوقــات التمــرين مباشــرة لســهولة إمتصاصــه، فالكاســين بــروتين هــو المفضــل 
 بقية اليوم وقبل ساعات النوم التي لا يصل للجسم أثنائها أي غذاء. في للإستخدام
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 Optimum 100 % Egg Protein  
 Egg Proteinالمنتج : إيج بروتين 

لنقي، كما يحتوي على الثماني أحماض أمينية الأساسية منتج يحتوي على بروتين البيض ا
الأيزوليوسـين(، لا  ،الليوسـين ،بمـا فيهـا الأحمـاض الأمينيـة ذات السلسـلة المتفرعـة )الفـالين

يحتـــوي علـــى أي ســـكريات ممـــا جعلـــه مفيـــد جـــدا أثنـــاء الحميـــات الغذائيـــة قليلـــة الســـعرات 
 ينات الألبان، ومرضى السكر.الحرارية، ولمن يعانون من حساسية ضد منتجات بروت

 Optimum 100% Soy Protein  
 Soy Proteinالمنتج : صوي بروتين 

يحتوي علـى بـروتين فـول الصـويا النبـاتي، وهو منتج صمم خصيصا للأشخاص النباتيين، 
الجســــم بخلــــيط رائــــع مــــن  يــــزود ،مــــن الكوليســــترول وخــــال  ولا يحتــــوي علــــى أي ســــكريات، 

ـــــة الأساســـــي ـــــر الأحمـــــاض الأميني ـــــة البنـــــاء العضـــــلي ومنهـــــا الأة غي ساســـــية اللازمـــــة لعملي
الأيزوليوســـين( والأرجنـــين  ،الليوســـين ،الأحمـــاض الأمينيـــة ذات السلســـلة المتفرعـــة )الفـــالين

 والهيستيدين والجلوتامين، كما يحتوي على مكونات تدعم صحة القلب. 

 Optimum 100 % Natural Oats & Whey 
 Oats & Whey المنتج : أوتس & واي 

منتج يحتـوي علـى عنصـرين مهمـين جـدا لأي رياضـي وهمـا الـواي بـروتين )بـروتين مصـل 
الشوفان الجسم بكربوهيدرات بطيئة الحرق  إذ يزوداللبن( والشوفان المنخفضا نسبة السكر، 

)الهضم(، وألياف غذائية تعزز الشعور بالشـبع، ويمـد الـواي بـروتين )بـروتين مصـل اللـبن( 
وجبــات وخاصــة وجبــة عــن ال اً رائعــ بــديلاً  ديعــوهــو  ،الأمينيــة الأساســيةالجســم بالأحمــاض 

 لأداء تمرين قوي. للاحقةالوجبة االإفطار و 

 



175 

 

 Optimum Nitro Core 24  
 Nitro Core 24 2٤المنتج : نايترو كور 

تحتوي كل جرعة من  ،هو منتج البروتينات المصمم للإستخدام في أي وقت نهارا أو مساءً 
مصـادر  5مصـادر مختلفـة تتمثـل فـي  ةجرام من البروتينات من عشر  2٤لى هذا المنتج ع

أنــواع مختلفــة مــن الــواي بــروتين )بــروتين مصــل اللــبن( بإضــافة  ٤سـريعة الإمتصــاص مــن 
مصادر متوسطة سرعة الإمتصاص من نوعين من بروتين اللـبن )المركـز  3الجلوتامين ، 

ن بطيئــا الهضــم مــن الكاســين بــروتين بــروتين زلال البــيض، مصــدريفضــلًا عــن والمعــزول( 
وكازينات الكالسـيوم. يحتـوي علـى أليـاف غذائيـة ودهـون أساسـية صـممت لكـي تضـمن لـك 

ة طويلـة، كمـا يحتـوي علــى إنزيمـات هضـم اختيـرت مـن أجـل ضــمان مـدالإحسـاس بالشـبع ل
 سهولة الهضم والإمتصاص.

 Optimum Platinum Hydrowhey  
  Hydrowhey Platinumالمنتج : بلاتينوم هيدرو واي 

منتج يحتوي على هيدرولايزد واي بـروتين )بـروتين مصـل اللـبن المحلـل مائيـا(، والـذي يعـد 
أنقى مصادر البروتين، وأكثرهـا تطـورا، وأسـرعها امتصاصـا. أنـتج عـن طريـق عمليـة تحلـل 
أو كســــر لجزيئــــات البــــروتين الكبيــــرة لجعلهــــا أصــــغر فتــــتمكن مــــن الــــدخول إلــــى الأنســــجة 

يحتـــوي علـــى الأحمـــاض الأمينيـــة ذات و  ،ة وتمكينهـــا مـــن النمـــو بشـــكل ســـريع جـــداالعضـــلي
الأيزوليوســـين(، وإنزيمـــات هضـــم، ولا يحتـــوي بـــأي  ،الليوســـين ،السلســـلة المتفرعـــة )الفـــالين

 .شكل على الدهون، أو اللاكتوز، أو الكوليسترول

 Optimum After Max 
 After Maxالمنتج : أفتر ماكس 
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مـــع الكريـــاتين والجلوتـــامين وإنزيمـــات  1:1نـــات والكربوهيـــدرات بنســـبة منـــتج يوظـــف البروتي
الهضــم ليخلــق التركيبــة الشــاملة للتعــافي بعــد التمــرين، والحقيقــة التــي أكــدها أغلــب مــدربي 
ولاعبــي كمـــال الأجســـام المحتـــرفين أن البرنـــامج التــدريبي اليـــومي إذا لـــم يتبعـــه تنـــاول مـــواد 

يقــة مــن انتهائــه يمكــن أن يحــدث أضــرار أكثــر ممــا قــد غذائيــة كافيــة للجســم خــلال ســتين دق
 يحدث منافع.

 Optimum Pro Complex  
 Pro Complexالمنتج : برو كومبلكس 

هو أحد المنتجات المصممة لتحسين قدرة الجسم على اكتساب الكتل العضلية يحتوي على 
منهـــا خلـــيط مميـــز مـــن الأحمـــاض الأمينيـــة و هـــو مصـــادر مختلفـــة للبـــروتين و  8خلـــيط مـــن 

الأيزوليوســين(  ،الليوســين ،الجلوتــامين والأحمــاض الأمينيــة ذات السلســلة المتفرعــة )الفــالين
 كما يحتوي على خليط شامل من الفيتامينات والمعادن وإنزيمات الهضم.

 Optimum Essential Amino Energy  
  Energy Essential Aminoالمنتج : إسينشال أمينو إنرجي 

ليط الأقوى من الأحماض الأمينية الأساسية السهلة الإمتصـاص مـن منتج يحتوي على الخ
 ،الليوســـــين ،قبـــــل الجســـــم بمـــــا فيهـــــا الأحمـــــاض الأمينيـــــة ذات السلســـــلة المتفرعـــــة )الفـــــالين

الوحــدات البنــاءة للكتــل العضــلية، والأرجنــين المعــزز لنيتــرات مــن الأيزوليوســين(، التــي تعــد 
والأوعية الدمويـة وتزيـد مـن تـدفق الـدم بهـا ممـا  الأكسجين التي تعمل على توسيع الشرايين

يزيــد نســبة الأكســجين والعناصــر الغذائيــة التــي تصــل إلــى الخلايــا العضــلية، وهــي العمليــة 
التي يترتب عليها زيـادة الحجـم العضـلي وزيـادة درجـة تحمـل العضـلات للمجهـود التـدريبي. 

ى مـــنح الرياضــيين القـــدرة يحتــوي علـــى الحمــض الأمينـــي بيتــا ألانـــين المعــروف بقدرتـــه علــ
سعرات حرارية  10لأداء التمارين القوية والطويلة والمكثفة. يحتوي على  محفزات للطاقة و



177 

 

فقــط ولا يحتــوي علــى أي ســكريات، كمــا يــدعم عمليــة التعــافي قبــل وبعــد التمــارين المكثفــة 
 والمرهقة.

 Optimum Micronized Creatine Powder  
 Micronized Creatine المنتج : ميكرونيزد كرياتين

% مـــن الكريـــاتين النقـــي. يعمـــل علـــى زيـــادة القـــوة البدنيـــة، 99.9منـــتج يحتـــوي علـــى الاقـــل 
 لتزويــدويرفــع درجــة تحمــل العضــلات، ويباعــد وقــت الشــعور بالتعــب والإرهــاق، وضــروري 

 الأنسجة العضلية بالطاقة، ومحسن للأداء البدني العام.

 Optimum Glutamine Powder  
 Glutamine Powder : جلوتامين مسحوق  المنتج

يحتـوي هــذا المنــتج علـى الجلوتــامين الــذي يعـد مــن أهــم الأحمـاض الأمينيــة البنــاءة والأكثــر 
وجــودا فــي الخلايــا العضــلية والــذي يلعــب دورا أساســيا فــي العديــد مــن الوظــائف الجســدية. 

ن يفقــد الجســم كميــة ومــن المعــروف أنــه أثنــاء التمــارين المجهــدة والحمــل العــالي فــي التمــري
هائلــــة مــــن الجلوتــــامين فيــــؤدي إلــــى فقــــد للكتــــل العضــــلية، ممــــا جعــــل إســــتخدام مكمــــلات 

  الجلوتامين أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام.

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهـدمت أثنـاء الجولـة التدريبيـة ويسـاعد علـى 
م عمومــا بعــد أداء التمــارين المجهــدة، ســرعة تعــافي العضــلات والمفاصــل خصوصــا والجســ

 مما جعله الحل الأمثل والواجب استخدامه لجميع الرياضيين بلا استثاء. 

يتحول الجلوتامين داخل الجسم إلى جلوكوز دون أن يـؤثر علـى مسـتويات السـكر فـي الـدم 
 مما جعله عنصر بناء للغاية.
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الجلوتامين عنصر فعال  دبوهيدرات يعتقليل السعرات الحرارية والكر  مددوأثناء الحميات أو 
فــي الــتخلص مــن الــدهون والإحتفــاظ بالكتــل العضــلية فقــط. كمــا يعمــل علــى تقويــة الجهــاز 

 المناعي ويرفع درجة تحمل العضلات، ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة.

 Optimum Glutamine 1000 Caps 
 Glutamine 1000 ةكبسول 1000المنتج : جلوتامين 

ذا المنــتج علـى الجلوتــامين الــذي يعـد مــن أهــم الأحمـاض الأمينيــة البنــاءة والأكثــر يحتـوي هــ
 دورا أساسيا في العديد من الوظائف الجسدية. يؤديوجودا في الخلايا العضلية والذي 

ومــن المعــروف أنــه أثنــاء التمــارين المجهــدة والحمــل العــالي فــي التمــرين يفقــد الجســم كميــة  
دي إلــــى فقــــد للكتــــل العضــــلية، ممــــا جعــــل إســــتخدام مكمــــلات هائلــــة مــــن الجلوتــــامين فيــــؤ 

 الجلوتامين أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام.

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة التدريبية ويساعد علـى  
والجسـم عمومـا بعـد أداء التمـارين المجهـدة، ممـا  لاسـيماسرعة تعافي العضلات والمفاصل 

 عله الحل الأمثل والواجب استخدامه لجميع الرياضيين بلا استثاء. ج

يتحول الجلوتامين داخل الجسم إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مستويات السكر في الـدم  
 مما جعله عنصر بناء للغاية.

الجلوتـــامين عنصـــر  دتقليـــل الســـعرات الحراريـــة والكربوهيـــدرات يعـــ مـــددوأثنـــاء الحميـــات أو  
لـــتخلص مـــن الـــدهون والإحتفـــاظ بالكتـــل العضـــلية فقـــط. كمـــا يعمـــل علـــى تقويـــة فعـــال فـــي ا

 الجهاز المناعي ويرفع درجة تحمل العضلات، ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة.
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 Optimum BCAA 5000 Powder  
 BCAA 5000   5000المنتج : بي سي ايه ايه 

حمـاض الأمينيـة ذات السلسـلة منتج يحتوي على أهم ثلاثة أحماض أمينية أساسية وهي الأ
الأيزوليوســين( والتــي تعمــل علــى دعــم بنــاء الكتــل العضــلية،  ،الليوســين ،المتفرعــة )الفــالين

وتقليــل نســـبة هـــدم الخلايـــا العضـــلية، والحفـــاظ عليهـــا فـــي حـــالات تقليـــل الســـعرات الحراريـــة 
تحمـــــل  ويرفـــــع درجـــــة ،والتـــــدريب المكثـــــف والإجهـــــاد البـــــدني. يحســـــن الأداء البـــــدني العـــــام

 العضلات، ويباعد وقت الشعور بالتعب والإرهاق.

 Optimum BCAA 1000  
 BCAA 1000  1000المنتج : بي سي ايه ايه 

منتج يحتوي على أهم ثلاثة أحماض أمينية أساسية وهي الأحمـاض الأمينيـة ذات السلسـلة 
تــل العضــلية، الأيزوليوســين( والتــي تعمــل علــى دعــم بنــاء الك ،الليوســين ،المتفرعــة )الفــالين

وتقليــل نســـبة هـــدم الخلايـــا العضـــلية، والحفـــاظ عليهـــا فـــي حـــالات تقليـــل الســـعرات الحراريـــة 
ويرفـــــع درجـــــة تحمـــــل  ،والتـــــدريب المكثـــــف والإجهـــــاد البـــــدني. يحســـــن الأداء البـــــدني العـــــام

 العضلات، ويباعد وقت الشعور بالتعب والإرهاق. 

 Optimum ZMA  
 ZMAالمنتج : زد إم ايه 

والـذي يعـزز عمليـة التعـافي  6سـيوم وفيتـامين بـي والمنغي على مزيج من الزنك منتج يحتو 
بعـــد التمـــرين، ويعمـــل بشـــكل كبيـــر وبـــدون خطـــورة علـــى رفـــع مســـتويات الهرمونـــات البنـــاءة 
وزيادة القوة العضلية، ويساعد أيضا على زيادة قدرات التحمل والنمو، والحصول علـى نـوم 

يا في تنظيم نمو الخلايا وإصلاح الأنسجة والحفـاظ علـى الزنك دورا مركز  يؤديمريح، كما 
جهاز مناعي قوي، ويسـاعد فـي توصـيل سـكر الـدم إلـى الخلايـا، ويحسـن مـن طريقـة عمـل 
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سيوم يساعد في الحماية من مضاعفات مرض السكري حيث المغنالإنسولين، في حين أن 
عضــلات التــي تــبطن يعمــل علــى إرخــاء العضــلات ذات الأنســجة الملســاء بمــا فيهــا تلــك ال

الشـــرايين، ولـــذلك فهـــو يســـاعد فـــي خفـــض ضـــغط الـــدم، وتقليـــل أخطـــار الإصـــابة بالنوبـــات 
ــذبحات الصــدرية، والجلطــات الدمويــة، والســكتات الدماغيــة، ويســاعد أيضــا فــي  القلبيــة، وال

 التخفيف من آلام الأعصاب.

 Optimum Tribulus  
  Tribulus المنتج : تريبيلوس

يــز الغــدة النخاميــة لإفــراز أعلــى معــدلات هرمــون إل إتــش ممــا يعمــل منــتج يعمــل علــى تحف
على زيـادة الهرمـون الـذكري بشـكل طبيعـي والـذي يـؤدي إلـى إرتفـاع مسـتويات القـوة البدنيـة 

 والأداء التدريبي والضخامة العضلية.

 Optimum Opti-Women  
 Opti-Womenالمنتج : أوبتي ومن 

توي على فيتامينات، ومعادن أساسـية، ومضـادات منتج تم تصميمه خصيصا للسيدات، يح
أكسدة، تساعد علـى رفـع مسـتويات الطاقـة وتقويـة المناعـة وتحسـين أداء الوظـائف الحيويـة 

كما يساعد في مقاومة هشاشة العظام، وميكروبات مجرى البول، ودوالـي الأوعيـة  ،بالجسم
التـوازن الهرمـوني، وعمليـة سرطان الصدر(، ودعـم لاسيما الدموية، والوقاية من السرطان )

الحــيض الطبيعيــة والتخفيــف مــن ألامهــا والتقليــل مــن حــدوث التشــنجات والتقلصــات. ومــن 
 هذه المكونات: 
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 خليط الفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة:

ـــه )ك(، بـــي  ـــه )أ(، ســـي )ج(، دي )د(، إي )ه(، كي ـــامين، بـــي 1)ب  1آي ( 2)ب  2( ثي
ــــــــــي 5)ب  5ياســــــــــين، بــــــــــي ( نا3)ب  3رايبــــــــــوفلافين، بــــــــــي  ( 6)ب  6( بانتوثينيــــــــــك، ب

ــــي  ــــي 7)ب  7بيريدوكســــين، ب ــــوتين، ب ــــي9)ب  9( بي ــــك، ب ( 12)ب  12( حمــــض الفولي
 سيانوكوبالامين. 

ســيوم، النحــاس، المنجنيــز، الكــروم، الموليبــدنوم، الحديــد، الكالســيوم، حــامض المغنالزنــك، 
 الألفا ليبويك. 

 زيكسانثين.  ،لوتين ،نألفا كاروتي ،خليط الصبغات: ليكوبين

خلــيط المستخلصــات النباتيــة: عشــبة دونــج كــواي، التــوت، الجارســينيا، تــوت الــدب، جــذور 
شـــجرة كســـتناء الحصـــان، النبـــات الشـــجيري الـــوزال أو مقشـــة الجـــزار، العنـــب، الثـــوم "عـــديم 

 الرائحة"، فواكه حمضية "فلافونويد"، فول الصويا "أيزوفلافون"(. 

 Optimum Opti-Men 
 Opti-Menمنتج : أوبتي من ال

يحتــوي علــى العديــد مــن الفيتامينــات، والمعــادن الأساســية،  ،منــتج مصــمم خصيصــا للرجــال
 : ما يأتي ومضادات الأكسدة اللازمة والضرورية لصحة أمثل للرجال ومنها

 خليط الفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة:

ـــه )ك(، بـــي  ـــه )أ(، ســـي )ج(، دي )د(، إي )ه(، كي ـــامين، بـــي 1)ب  1آي ( 2)ب  2( ثي
ــــــــــي 5)ب  5( ناياســــــــــين، بــــــــــي 3)ب  3رايبــــــــــوفلافين، بــــــــــي  ( 6)ب  6( بانتوثينيــــــــــك، ب

( 12)ب  12( حمــــض الفوليــــك، بــــي 9)ب  9( بيــــوتين، بــــي 7)ب  7بيريدوكســــين، بــــي 
 سيانوكوبالامين. 
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نوم، الزنـــــك، الماغنســـــيوم، الكالســـــيوم، النحـــــاس، المنجنيـــــز، الكـــــروم، الفانـــــاديوم، الموليبـــــدي
 البورون، السيلينيوم، الأنوسيتول، حامض الألفا ليبويك. 

 خليط الأحماض الأمينية:

الأيزوليوسـين(، إل أرجنـين،  ،الليوسـين ،الأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعـة )الفـالين
 إل جلوتامين، إل سيستين، إل ليزين، إل ثريونين.

 خليط الإنزيمات والصبغات:

 فا أميليز، ليبيز، ليكوبين، ألفا كاروتين، لوتين، زيكسانثين. بابين، بروميلين، أل

 خليط المستخلصات النباتية:

ــــا "شــــجرة الجنكــــة"،  ــــالميتو، البيجيــــوم الإفريقــــي، الجنســــنج الكــــوري، الجينكــــو بيلوب الســــاو ب
البيلســــان، الشــــاي الأخضــــر، البروكلــــي، الثوم"عــــديم الرائحــــة"، البصــــل، الجــــزر، الســــبانخ، 

ت والتـوت البـري، القـرع "اليقطـين"، التفـاح، الكيـوي، العنـب، البابايـا، البرتقـال، الكرنب، التـو 
 الأناناس، الجريب فروت.   

 Optimum Melatonin  
  Melatonin المنتج : ميلاتونين

منتج يحتوي على جرعات آمنـة مـن الميلاتـونين وهـو هرمـون تقـوم بـإفرازه الغـدة الصـنوبرية 
ى النوم ويتوقف الجسم عن إنتاجه نهارا حتى يمكنه الإستيقاظ ليلا لكي يساعد الإنسان عل

وممارسـة نشـاطاته وهـو موجـود فــي الغـذاء العـادي بصـور متعــددة، ممـا جعلـه الأفضـل فــي 
مكافحــة قلــة النــوم أو الأرق وأوجــه القصــور فــي الجهازالمنــاعي، يقلــل مــرات الإســتيقاظ لــيلا 

ت النـــوم الناتجـــة عـــن الـــرحلات الجويـــة أثنـــاء النـــوم ويحســـن مـــن نوعيتـــه، ويمنـــع اضـــطرابا
الطويلة، أظهراستخدامه فوائد نفسية إيجابية على الحالة المزاجية وقدرته على مكافحة آثار 
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التقدم في السن، يسـاعد فـي المحافظـة علـى درجـة حـرارة الجسـم وتركيـز الإنسـان، كمـا يعـد 
يمر، ويـرتبط نقــص مضـاد أكسـدة قـوي، يمنـع نظريـا ويـؤخر فعليــا أمـراض مثـل مـرض الزهـا

 الميلاتونين في الجسم بالقلق والتعب والعدائية.

 Optimum Protein Diet Bars  
 Protein Diet Barsالمنتج : بروتين دايت بارز 

ولا يحتـوي علـى  ةمنخفضـفيـه منتج بروتين لذيذ الطعم بديل للوجبات، نسـبة الكربوهيـدرات 
 رة أثناء الحميات الغذائية. السكر أو الجيلاتين مما يجعل من استخدامه ضرو 

 MuscleTech -  الولايات المتحدة الأمريكية -مصل تك 
  Nitro-Tech Hardcore Pro Series المنتج : نايترو تك هاردكور برو سيريز   

منتج يحتوي على أجود أنواع البروتين، كما يحتوي على خليط رائع وشـامل مـن الأحمـاض 
 ،الليوســـــــين ،الفرعيـــــــة للأحمـــــــاض الأمينيـــــــة )الفـــــــالين الأمينيـــــــة ومنهـــــــا السلســـــــة الثلاثيـــــــة

 تــزودالأيزوليوســين( والجلوتــامين ومجموعــة قويــة مــن الفيتامينــات والمعــادن الأساســية التــي 
كما يمكن استخدامه كبديل للوجبات  ،الرياضيين بمعدلات البروتين اللازمة والضرورية لهم
 في حالات ضغط العمل أو في حالات سوء التغذية.

 MuscleTech Cell-Tech Hardcore Pro Series    
 Cell-Techالمنتج : سيل تك هاردكور برو سيريز 

منــتج يحتــوي علــى خلــيط مــن أنــواع مختلفــة مــن الكريــاتين. يعمــل علــى زيــادة القــوة البدنيــة، 
 لتزويــدويرفــع درجــة تحمــل العضــلات، ويباعــد وقــت الشــعور بالتعــب والإرهــاق، وضــروري 

 اقة، ومحسن للأداء البدني العام.بالطالأنسجة العضلية 

 MuscleTech Alpha Amino Prototype 216 
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  Prototype Alpha Amino 216المنتج : ألفا أمينو بروتوتيب 

منتج الأحماض الأمينية ذات الجودة الممتازة والأكثر تطورا على الإطلاق والمثبتة صـحته 
ونسـبة دقيقـة مـن  ،مينيـة الأساسـيةيحتوي على الأحمـاض الأ ،يسرع نمو العضلات ،علميا

الأيزوليوسـين( والمصــممة  ،الليوســين ،السلسـة الثلاثيـة الفرعيــة للأحمـاض الأمينيــة )الفـالين
ـــيس لـــه مثيـــل يقـــوم  ،لكـــي تمـــتص مـــن الجســـم بســـرعة فائقـــة للوصـــول إلـــى بنـــاء عضـــلي ل
لبــروتين بتوصــيل الكميــة الفســيولوجية الدقيقــة التــي يحتاجهــا الجســم مــن أجــل بنــاء ســريع ل

 داخل الأنسجة العضلية.

 MuscleTech Meso-Tech Complete Bars  
 Meso-Techالمنتج : ميزو تك 

جــرام مـــن البروتينـــات  25يحتـــوي علـــى  ،لذيــذ الطعـــم رقيـــق الملمــس ،منــتج بـــديل للوجبـــات
كمـا  ،البنائة للعضلات مما يجعل من استخدامه ضـرورة أثنـاء الحميـات مرتفعـة البروتينـات

ونسبة قد تصل إلـى  ،جرام من الكربوهيدرات الممدة للطاقة ٤٤إلى  25يضا على يحتوي أ
ثــــلاث جرامــــات مــــن الأليــــاف الغذائيــــة دون أن يحتــــوي علــــى أي نســــبة مــــن الــــدهون غيــــر 

 المشبعة.

 MuscleTech Hydroxycut Hardcore Pro Series 
  Hydroxycutالمنتج : هيدروكسي كت هاردكور برو سيريز 

يحتــوي علــى عناصــر  ،عاليــة ةرق الــدهون العنيــدة بالجســم بســرعة وفعاليــمنــتج مصــمم لحــ
همــة ومستخلصــات نباتيــة أثبتــت فعاليتهــا فــي حــرق الــدهون العنيــدة بالجســم وبســرعة ومــن م

 أهم تلك العناصر الشاي الأخضر واليهومبي والكافيين. 

 Cellucor -  الولايات المتحدة الأمريكية -سيليكور 
 Cellucor IsoPro Nitro-Sportايترو سبورت المنتج: أيزو برو ن
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ــــى  ،منــــتج مصــــمم خصيصــــا لتلبيــــة احتياجــــات الرياضــــيين ذوي الأداء العــــالي يحتــــوي عل
والتــــي تضـــــمن  3:  9:  7البروتينــــات والكربوهيــــدرات والــــدهون ســــريعة الإحتــــراق بنســــبة 

ديـد حصول الرياضي علـى غـذاء متـوازن ومتكامـل. يحتـوي علـى معـادن أساسـية ومنهـا الح
كمــا يحتــوي علــى إنزيمــات هضــم وأليــاف غذائيــة وبــروتين مصــل اللــبن المعــزول وبــروتين 

ـــالين ـــة الفرعيـــة للأحمـــاض الامينيـــة )الف  ،الليوســـين ،مصـــل اللـــبن المركـــز والسلســـلة الثلاثي
الأيزوليوسين( والأرجنين والجلوتامين والكالسيوم والصوديوم وفيتامين سي )ج( والعديد من 

ة التــي تــدعم كــل مــن ســرعة التعــافي مــن التمــارين الرياضــية المرهقــة وبنــاء العناصــر البنــاء
 البروتين في الخلايا العضلية وزيادة قوة التحمل.

هو المنتج المثالي للباحثين عن منتج يعمل على زيـادة الكتـل العضـلية أو مـن يرغبـون فـي 
 الحفاظ على ما لديهم من كتل عضلية ولكنهم نشطين بشكل مفرط.

 Cellucor IsoPro Ultra Lean 
 Ultra Lean IsoPro المنتج: أيزو برو ألترا لين 

% مــن خلــيط البــروتين المعــزول ذو درجــات 100هــذا المنــتج فريــد مــن نوعــه يحتــوي علــى 
كمــا يحتــوي علــى الكالســيوم والصــوديوم والبوتاســيوم وفيتــامين ســي  ،الإمتصــاص المختلفــة

ين علــى الســماح للبــروتين بتحمــل حموضــة ويعمــل التغليــف الجزئــي لمســحوق البــروت ،)ج(
المعدة لمدة تصل إلى بضـع سـاعات ممـا يـؤخر امتصاصـه والـذي يـؤدي إلـى تحسـين قـدرة 
الجسم على تحقيق أقصى استفادة من المـواد الغذائيـة التـي تحتويهـا كـل جرعـة كمـا يسـاعد 

 في الوصول لأفضل النتائج المرجوة من استخدامه. 

 Cellucor MS1 Extreme 
 MS1 Extremeإكستريم  1منتج: إم إس ال



186 

 

 ،الليوســــــين ،منــــــتج يحتــــــوي علــــــى الأحمــــــاض الأمينيــــــة ذات السلســــــلة المتفرعــــــة )الفــــــالين
(. يعمــل علــى دعــم 6)ب  6وفيتــامين بــي  ،كمــا يحتــوي علــى إل كــارنتين ،الأيزوليوســين(

ت تقليـل بناء الكتل العضلية، وتقليـل نسـبة هـدم الخلايـا العضـلية، والحفـاظ عليهـا فـي حـالا
يحسـن عمليـة بنـاء البـروتين بالخلايـا  ،السعرات الحرارية والتدريب المكثـف والإجهـاد البـدني

ويباعـد  ،كمـا يرفـع مـن مسـتويات كـل مـن الأداء البـدني ودرجـة تحمـل العضـلات ،العضلية
 وقت الشعور بالتعب والإرهاق.

 Cellucor M5 Extreme 
 M5 Extremeإكستريم   5المنتج: إم  

أو إذا كنت ترغـب فـي  ،ت تبحث عن ضخ الدم بصورة مذهلة داخل أوعيتك الدمويةإذا كن
أو إذا كنــت  ،زيــادة نســبة الأكســجين والعناصــر الغذائيــة التــي تصــل خلايــا كتلــك العضــلية

أو إذا كــان هــدفك زيــادة فــي الكتــل العضــلية  ،تريــد تركيــز مكثــف ومســتويات طاقــة مرتفعــة
بمـا يحتويـه مـن مكونـات مثـل الأرجنـين )الـداعم لنيتـرات فهذا المنتج المتطـور  ،بدون دهون 

 الأكسجين( والكرياتين والكافيين ببساطة هو الحل والإجابة لكل ما تريد.

 Cellucor C4 Extreme  
 C4 Extremeإكستريم  ٤المنتج: سي 

هو منتج يحتوي على أحدث تركيبات عالم المكمـلات الغذائيـة وأكثرهـا تطـورا حيـث يحتـوي 
نيتــرات الكريــاتين  فضــلًا عــنمــن: خلــيط متطــور مــن معــززات نيتــرات الأكســجين علــى كــل 

( وحمـض الفوليـك ومستخلصـات 12)بـي  12والبيتا آلانين والكافيين وفيتامينات سـي وب 
 نباتية لكل من الفول المخملي واليوهمبي وعشبة إبرة الراعي. 

د نســــبة الأكســــجين ويزيــــ ،يعمــــل علــــى ضــــخ الــــدم بصــــورة مذهلــــة داخــــل الأوعيــــة الدمويــــة
ويرفع مستويات الطاقة والتركيز ويزيد مـن  ،والعناصر الغذائية التي تصل للخلايا العضلية
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ويرفع مستويات القوة البدنية وقوة التحمل ويمنع تراكم  ،ذوبان الماء ويحسن من امتصاصه
ويلـة حمض اللاكتيك بالهيكل العضلي مما يقلل الشعور بالتعب ويسـمح بـأداء التمـارين الط

كما يدعم انتاج هرمون النمو ويحسن المراسلات العصبية ويسرع معدلات التعافي  ،والقوية
 يض "حرق الطعام" ويقوي المناعة.والإ

 Cellucor N0 Extreme 
 N0 Extreme المنتج: إن أو إكستريم 

منهـــا  ،يعـــزز هـــذا المنـــتج وجـــود بنيتـــرات الأكســـجين بالجســـم عـــن طريـــق مصـــادر مختلفـــة
والحمض الأميني المشتق إن سي جي الذي حقق طفرة ثورية في عالم المكملات الأرجنين 

الغذائيـة بمـا قدمـه مـن نتـائج مذهلـة منهــا زيـادة معـدلات النمـو وسـرعة بنـاء البـروتين داخــل 
الخلايــا العضــلية ودعمــه لزيــادة كبيــرة فــي معــدلات نيتــرات الأكســجين. تحتــوي تركيبــة هــذا 

 ،الليوســــــين ،مينيــــــة ذات السلســــــلة المتفرعــــــة )الفــــــالينالمنــــــتج أيضــــــا علــــــى الأحمــــــاض الأ
والكافيين. يختلف هذا المنتج عن أمثاله من منتجات الشركات الاخرى في  ،الأيزوليوسين(

انه لا يحتوي على الكرياتين ولكنه يقوم بزيادة معدلات البديل الأقوى والذي يعده الكثيـرون 
 ،ية ألا وهــــو الكارنوســــين )بيتــــا آلانــــينمســــتقبل معــــززات القــــوة البدنيــــة والضــــخامة العضــــل

 هيستيدين(.

صمم هذا المنتج لكي يضمن لك مع كل جرعة دفعة قوية من الطاقة والتركيز يمكناك من 
 الدخول في أقصى التمارين قوة.

 Cellucor R3 Extreme  
 R3 Extreme إكستريم  3المنتج: أر 

لأحمـاض الأمينيــة البنــاءة والأكثــر يحتـوي هــذا المنــتج علـى الجلوتــامين الــذي يعـد مــن أهــم ا
دورا أساســيا فــي العديــد مــن الوظــائف الجســدية. يــؤدي وجــودا فــي الخلايــا العضــلية والــذي 
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ومــن المعــروف أنــه أثنــاء التمــارين المجهــدة والحمــل العــالي فــي التمــرين يفقــد الجســم كميــة 
كمــــلات ممــــا جعــــل إســــتخدام م ،هائلــــة مــــن الجلوتــــامين فيــــؤدي إلــــى فقــــد للكتــــل العضــــلية

 الجلوتامين أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام.

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة التدريبية ويساعد علـى  
 ،ســرعة تعــافي العضــلات والمفاصــل خصوصــا والجســم عمومــا بعــد أداء التمــارين المجهــدة

 ضيين بلا استثاء. مما جعله الحل الأمثل والواجب استخدامه لجميع الريا

يتحول الجلوتامين داخل الجسم إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مستويات السكر في الـدم  
 مما جعله عنصر بناء للغاية.

تقليــل الســعرات الحراريــة والكربوهيــدرات يعتبــر الجلوتــامين عنصــر  مــددوأثنــاء الحميــات أو  
قـــط. كمـــا يعمـــل علـــى تقويـــة فعـــال فـــي الـــتخلص مـــن الـــدهون والإحتفـــاظ بالكتـــل العضـــلية ف

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة. ،الجهاز المناعي ويرفع درجة تحمل العضلات

 Cellucor P6 Extreme 
 P6 Extremeإكستريم   6المنتج: بي 

يحتـــوي هـــذا المنـــتج علـــى خلـــيط قـــوي مـــن المـــواد الطبيعيـــة مثـــل خلاصـــة نبـــات التريبلـــوس 
الفطــر الأبــيض( ونبــات عكــازة علــى )جينســيج وعشــب الكوهــوش الأســود وعــيش الغــراب )

ماليزيـــا( والتـــي تعمـــل علـــى رفـــع معـــدلات هرمـــون التستســـترون والـــذي  يعـــد أحـــد العوامـــل 
الحاسمة في عملية زيادة حجـم الكتـل العضـلية ورفـع مسـتويات كـل مـن القـوة البدنيـة وحالـة 

ـــد الرجـــال ـــك فـــي إطـــار مســـتويات هرمـــون التستســـرون  ،النشـــاط الجنســـي عن ـــة وذل الطبيعي
 والآمنة داخل الجسم.
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 Cellucor D4 Extreme 
  D4 Extreme إكستريم ٤المنتج: دي 

الـوزن بشــكل درامــاتيكي.  تنزيــلتركيبـة هــذا المنـتج المبتكــرة صـممت خصيصــا لــدعم عمليـة 
المكونات الفريدة التـي يحتويهـا هـذا المنـتج والتـي تتمثـل فـي مجموعـة متنوعـة مـن خلاصـة 

ات مثـــل زهـــرة الآلام وقشـــرة الصفصـــاف الأبـــيض والشـــاي الأبـــيض أعشـــاب طبيعيـــة ومكونـــ
والشــاي الأخضـــر والكـــافيين والتــي اختيـــرت بعنايـــة لكــي تزيـــد مـــن قــدرة الجســـم علـــى حـــرق 
الســعرات الحراريــة والمســاعدة علــى الــتحكم فــي الشــهية ممــا ينــتج عنــه تحســن ملحــوظ فــي 

كما تساعد الطاقة المسـتمدة مـن  ،خسارة الوزن. يساعد في أداء التمارين الرياضية بسلاسة
قدرة هذا المنتج على حرق السعرات الحرارية في مساعدة الرياضيين الذين يرغبون في رفع 

 كثافة وقوة تدريباتهم الرياضية.

 Cellucor D4 Thermal Shock  
 Shock D4 Thermalثرمال شوك  ٤المنتج: دي 

ي أيضــا علــى مجموعــة متنوعــة مــن يحتــو  إذإكســتريم  ٤يشــبه هــذا المنــتج كثيــرا منــتج دي 
خلاصــة أعشــاب طبيعيــة ومكونــات مثــل زهــرة الآلام وقشــرة الصفصــاف الأبــيض والكــافيين 

ثرمــــال لــــدعم قــــدرة الجســــم علــــى حــــرق الســــعرات  ٤ولكــــن بإضــــافة اليــــوهمبي.  صــــمم دي 
الحرارية والتخلص من الدهون والتحكم بالشهية كما اشتهر بقدرته على إعطاء الجسم دفعة 

 ة جدا من الطاقة تساعد في أداء التمارين القوية والمكثفة. قوي

 Cellucor T7 Extreme 
 T7 Extremeإكستريم  7المنتج: تي 

والتــي صــممت  ،الــوزن المميــزة التــي لا تحتــوي علــى أي منبهــات تنزيــلهــو أحــد منتجــات 
و خصيصا لتعزيز قدرة الجسم على فقد الدهون عن طريق دعم معدلات الحرق )الإيض، أ
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يحتـوي علـى  ،وزيـادة قـدرة الجسـم علـى تحويـل الـدهون إلـى طاقـة ،التحول الغذائي( بالجسم
كمــا يحتــوي علــى مــادة الفوكــوزانثين  ،ثنــائي هيدروكســي الفنلاســيتات المحفــز للغــدة الدرقيــة

وهى مادة كاروتينية موجودة فى الطحالب وبالأخص الطحالـب البنيـة وهـى بروتينـات غيـر 
ويحتـوي أيضـا علــى  ،وعهـا تقــوم بتحفيـز ميكانيكيـة فقـد الــدهون بالجسـممرتبطـة فريـدة مـن ن

 تنزيــلويعــد هــذا المنــتج الحــل الأمثــل لراغبــي  ،الزنــك وخلاصــة نبــات صفصــاف المتســودانا
 الوزن ممن يعانون حساسية ضد المنبهات.

 Cellucor L2 Extreme 
 L2 Extremeإكستريم  2المنتج: إل 

فسـواء إذا كنـت تريـد خسـارة الـوزن مـن أجـل مناسـبة  ،الـوزن  تنزيـلهو الحل الأمثـل لراغبـي 
أو إذا كنـــت ترغـــب فـــي تحســـين وضـــوح وتحديـــد  ،خاصـــة مثـــل حفـــل زواج أو لقـــاء عـــائلي

فســوف يســاعدك هــذا  ،هيكلــك العضــلي قبــل عــرض لكمــال الأجســام أو عــرض لياقــة بدنيــة
الحراريــة وأداء المنــتج علــى تحقيــق رغباتــك عنــدما تدمجــه مــع نظــام غــذائي قليــل الســعرات 

بعــض التمــارين الرياضــية. يحتــوي هــذا المنــتج علــى بعــض المكونــات التــي تــدعم الصــحة 
 (، وحمض الفوليك.6)ب  6العامة ومنها الماغنسيوم، والبوتاسيوم، وفيتامين بي 

 Cellucor WS1 Extreme  
 WS1 Extreme 1المنتج: دابليو إس 

لجسـم فـي اعلـى تحويـل الـدهون المخزنـة هو أحد أقوى منتجات حرق الـدهون والـذي يعمـل 
صــمم هــذا المنــتج لكــي  ،الــى دهــون حــرة يســتطيع الجســم حرقهــا أثنــاء عمليــة توليــد الطاقــة

يــنظم عمــل الإنســولين مانعــا تــأثيره الســلبي فــي تخــزين الــدهون كمــا يحتــوي علــى مكونــات 
 3للأوميجـا تدعم الصحة العامة والأجهزة الحيوية ومنها مجموعة مـن الفيتامينـات ومركـب 
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والذي يمنع تراكم الكوليسترول بالدم ويدعم الوزن الصـحي ويحسـن مـن تـدفق الـدم بـالأوردة 
 ويقلل احتمالات الإصابة بأمراض القلب.

 Inner Armour -  الولايات المتحدة الأمريكية -إينر أرمر 
 Inner Armour Glyco-Peakالمنتج : جليكو بيك 

وكثافــة التمـــرين كلمــا اســتنفذ أســرع مخــزون الجســم مـــن مــن المعــروف أنــه كلمــا زادت قــوة 
الكربوهيــــدرات، والأحمــــاض الأمينيــــة، والصــــوديوم، والبوتاســــيوم، والميــــاه، وتكــــون النتيجــــة 
الحتمية هـي تـدهور قـدرة العضـلات علـى توليـد القـوة والسـرعة، وتـزداد إمكانيـة حـدوث هـدم 

الإحتياجـات عـن طريـق مـزيج قـوي في الأنسجة العضلية. يقـوم هـذا المنـتج بتلبيـة كـل هـذه 
من الكربوهيدرات التي تعمل على رفـع مسـتويات الجلوكـوز والجليكـوجين المنخفضـة بسـبب 

ـــ ـــة، كمـــا ي ـــة ذات السلســـلة المتفرعـــة  زودالتمـــارين القوي الجســـم بكـــل مـــن الأحمـــاض الأميني
يحتـوي علـى الأيزوليوسـين( والجلوتـامين، والبوتاسـيوم والصـوديوم. كمـا  ،الليوسين ،)الفالين

مــا يــؤخر الشــعور الماغنســيوم والكــروم، وإنزيمــات هضــم. يزيــد مــن قــدرة تحمــل العضــلات ك
 بالتعب والإرهاق.

 Inner Armour Mass-Peak 
 Mass-Peakالمنتج : ماس بيك 

منتج يحتوي على خليط متطور وقـوي مـن الكربوهيـدرات، والبروتينـات، والسلسـة المتوسـطة 
ن الأساســي للزيــوت النباتيــة والــدهون الحيوانيــة( والتــي تعــد أحــد لثلاثــي الجليســيريد )المكــو 

وأحماض دهنية أساسية للحفاظ على صحة القلب. تعمل  ،مصادر الطاقة سريعة الإحتراق
هــذه المكونــات علــى زيــادة قــدرة الجســم علــى اكتســاب كتــل عضــلية جديــدة ورفــع مســتويات 

 الطاقة والقوة البدنية.
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 Inner Armour Nitro-Peak 
 Nitro-Peakالمنتج : نايترو بيك 

أحــد حقــائق رياضــة كمــال الأجســام هــي أنــه كلمــا ازداد الحجــم العضــلي كلمــا ازدادت القــوة 
البدنيــة، وقــد اســتمد هــذا المنــتج أهدافــه بنــاء علــى هــذه الحقيقــة، حيــث يعمــل علــى تحفيــز 

 تزويــد عمليــة النمــو وبنــاء البــروتين فــي الأنســجة العضــلية والحــد مــن هــدمها، عــن طريــق
الجسـم بأفضــل مـن يقــوم بهـذه المهمــة وهمـا الجلوتــامين، والأحمـاض الأمينيــة ذات السلســلة 

 2٤تحتوي كل جرعة من هذا المنـتج علـى  إذالأيزوليوسين(،  ،الليوسين ،المتفرعة )الفالين
 جرام من خليط لمجموعة بروتينات غنية بهذه العناصر.

 Inner Armour Nitro-Peak 50x  
 Nitro-Peak 50xإكس  50نايترو بيك المنتج : 

أحــد حقــائق رياضــة كمــال الأجســام هــي أنــه كلمــا ازداد الحجــم العضــلي كلمــا ازدادت القــوة 
البدنيــة، وقــد اســتمد هــذا المنــتج أهدافــه بنــاء علــى هــذه الحقيقــة، حيــث يعمــل علــى تحفيــز 

يـــق إمـــداد عمليــة النمـــو وبنــاء البـــروتين فـــي الأنســجة العضـــلية والحــد مـــن هـــدمها، عــن طر 
الجسـم بأفضــل مـن يقــوم بهـذه المهمــة وهمـا الجلوتــامين، والأحمـاض الأمينيــة ذات السلســلة 

الأيزوليوسين(، حيـث تحتـوي كـل جرعـة مـن هـذا المنـتج علـى  ،الليوسين ،المتفرعة )الفالين
 جرام من خليط لمجموعة بروتينات غنية بهذه العناصر وفي صورة سائل. 50

 Inner Armour Training -Peak  
 Training -Peakالمنتج : تراينينج بيك 

منـــتج يحتـــوي علـــى الخلـــيط المثـــالي والرائـــع مـــن الفيتامينـــات والمعـــادن ومضـــادات الأكســـدة 
والأحماض الأمينية والأحماض الدهنية، والتي يحتاجها الرياضيين وغير الرياضيين لتكملة 

لأحمـاض الأمينيـة:الأحماض مخزونهم اليومي الضروري من هذه المكونات ومنها: خليط ا
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الأيزوليوســـــين(، الكارنوســـــين )بيتـــــا  ،الليوســــين ،الأمينيــــة ذات السلســـــلة المتفرعـــــة )الفـــــالين
آلانين، هيستيدين(، الجلوتامين، الأرجنين.خليط الفيتامينات والمعادن ومضـادات الأكسـدة: 

 ،وفلافين( رايبــ2)ب  2بــي  ،( ثيــامين1)ب  1بــي  ،إي )ه( ،دي )د( ،ســي )ج( ،آيــه )أ(
)ب  7بي  ،( بيريدوكسين6)ب  6بي  ،( بانتوثينيك 5)ب  5بي  ،( ناياسين3)ب  3بي 

ــــوتين7 ــــي  ،( بي ــــك9)ب  9ب ــــي  ،( حمــــض الفولي ( ســــيانوكوبالامين.الحديد، 12)ب  12ب
الكالســــــيوم، النحــــــاس، الماغنســــــيوم، الزنــــــك، الكــــــروم، الفوســــــفور، الموليبــــــدينوم، اللــــــودين، 

المنجنيــز، الســيلينيوم.خليط الأحمــاض الدهنيــة الأساســية: السلســة الصــوديوم، البوتاســيوم، 
المتوسطة لثلاثي الجليسيريد )المكون الأساسي للزيوت النباتية والدهون الحيوانية(، أوميجـا 

، زيــــت بــــذر الكتـــان.خليط المستخلصــــات النباتيــــة:توت الأكــــاي، 9، أوميجــــا 6، أوميجـــا 3
زرق، الروزبيري، الرمـان، الكـرز، العنـب الأحمـر، التوت الأحمر، التوت الأسود، التوت الأ

الفراولة، البنجر، الجزر، البروكلي، الطماطم، اللفت، السبانخ، الملفوف، القرنبيط، الكـرفس 
 ، البقدونس، الخيار.
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 Magnum Nutraceuticals–  كندا –ماجنم نيوتراسوتيكالس 
 Quattroالمنتج : كواترو 

جـــرام مـــن البـــروتين المعـــزول المســـتخرج مـــن أربـــع  60منـــتج يحتـــوي فـــي كـــل جرعـــة علـــى 
مصادر مختلفة، يزود الجسم بمعدلات البروتين اللازمـة والضـرورية لتعمـل أجهزتـه بفعاليـة 
وكفــاءة، ويــزود الأنســجة العضــلية بالغــذاء الضــروري لهــا حتــى تــتمكن مــن النمــو، ومثــالي 

 ضية.للإستخدام كبديل للوجبات وخصوصا بعد أداء التمارين الريا

 Magnum Nutraceuticals DNA  
 DNAالمنتج : دي إن ايه 

 ،الليوســـين ،منـــتج يحتـــوي علـــى الأحمـــاض الأمينيـــة ذات السلســـلة المتفرعـــة وهـــي )الفـــالين
ـــا  الأيزوليوســـين( والتـــي تعمـــل علـــى دعـــم بنـــاء الكتـــل العضـــلية، وتقليـــل نســـبة هـــدم الخلاي

لحراريــة والتــدريب المكثــف والإجهــاد العضــلية، والحفــاظ عليهــا فــي حــالات تقليــل الســعرات ا
ويباعـد وقـت الشـعور بالتعـب  ،ويرفع درجـة تحمـل العضـلات ،يحسن الأداء البدني ،البدني

 والإرهاق.

 Magnum Nutraceuticals Serum 
 Serumالمنتج : سيرم 

يحتوي علـى خمـس مصـادر  ،أحد المنتجات المصممة لزيادة الحجم العضلي وبشكل سريع
ن الــذي يعــزز وجــود نيتــرات الأكســجين التــي تعمــل علــى توســيع الشــرايين مختلفــة للأرجنــي

والأوعية الدموية وتزيد من تدفق الدم بها مما يزيد نسبة الأكسجين والعناصر الغذائية التي 
كما تعمل على ضخ الدم بصورة رائعة في الكتل العضلية مما  ،تصل إلى الخلايا العضلية

ــة التدريبيــة ،يــؤدي إلــى زيــادة الحجــم العضــلي ويحتــوي أيضــا علــى  ،وتحفــز اللاعــب للجول
الكارنوسين )بيتا آلانين، هيستيدين(،  فضلًا عنمزيج من خمس مصادر مختلفة للكرياتين 
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والذي يعمل على زيـادة القـوة البدنيـة، ويرفـع درجـة تحمـل العضـلات، ويباعـد وقـت الشـعور 
طاقـــة، ومحســـن لـــلأداء البـــدني الأنســـجة العضـــلية بال لتزويـــدبالتعـــب والإرهـــاق، وضـــروري 

 ،العـــــام، كمـــــا يحتـــــوي علـــــى  الأحمـــــاض الأمينيـــــة ذات السلســـــلة المتفرعـــــة وهـــــي )الفـــــالين
الأيزوليوســين(، الكــافيين، حــامض الألفــا ليبويــك، ومستخلصــات نباتيــة لكــل مــن  ،الليوســين

 الجريب فروت(. ،العنبية ،العنب الأحمر ،)الشاي الأخضر

 Magnum Nutraceuticals A Bomb 
 A Bombالمنتج : ايه بومب 

ـــين الـــذي يعـــزز وجـــود نيتـــرات  ـــى مـــزيج متنـــوع لعـــدة مصـــادر مـــن الأرجن منـــتج يحتـــوي عل
الأكسجين بالجسـم ممـا يعمـل علـى توسـيع الشـرايين والأوعيـة الدمويـة ويزيـد مـن تـدفق الـدم 

يعمـل بها فتزيد نسبة الأكسجين والعناصـر الغذائيـة التـي تصـل إلـى الخلايـا العضـلية، كمـا 
 على ضخ الدم بصورة رائعة في الكتل العضلية مما يؤدي إلى زيادة الحجم العضلي.

 Magnum Nutraceuticals Big C 
 Big Cالمنتج : بيج سي 

منتج يحتوي على الكرياتين النقي الذي يعمـل علـى زيـادة القـوة البدنيـة، ويرفـع درجـة تحمـل 
الأنســـجة العضـــلية  لتزويــدضـــروري العضــلات، ويباعـــد وقــت الشـــعور بالتعـــب والإرهــاق، و 

 بالطاقة، ومحسن للأداء البدني العام.

 Magnum Nutraceuticals Loaded 
 Loadedالمنتج : لوديد 

ــــات، والمعــــادن الأساســــية، ومضــــادات الأكســــدة،  ــــيط مــــن الفيتامين ــــى خل ــــوي عل ــــتج يحت من
ونهم اليـومي والأحماض الأمينية، والتـي يحتاجهـا الرياضـيين وغيـر الرياضـيين لتكملـة مخـز 

الضــــروري مــــن هــــذه المكونــــات. ضــــروري للحفــــاظ علــــى الصــــحة العامــــة. يحســــن  الأداء 
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ــه بمــا فيهــا الجهــاز المنــاعي  الجســدي العــام عــن طريــق تعزيــز أداء الأجهــزة الحيويــة بداخل
الـــذي يجعـــل منـــه حـــائط ســـد منيـــع ضـــد الأمـــراض. يعمـــل علـــى ســـد الفجـــوات فـــي النظـــام 

 تعمل على مكافحة آثار التقدم في السن.الغذائي، ويحتوي على مكونات 

 Magnum Nutraceuticals Performance Edge 
 Performance Edgeالمنتج : بيرفورمانس إيدج 

منـــتج صـــمم خصيصـــا للأشـــخاص الـــذين يرغبـــون فـــي الحصـــول علـــى غـــذاء متكامـــل مـــن 
ه مصـــادر نباتيــــة، وللأشـــخاص الــــذين لا يتنــــاولون القـــدر الكــــافي مـــن الخضــــروات والفواكــــ

مكـــون  75ويرغبـــون فـــي تكملـــة مخـــزونهم الغـــذائي اليـــومي منهـــا. يحتـــوي علـــى أكثـــر مـــن 
عمــل علــى رفــع معــدلات الطاقــة، المســاعدة فــي الــتخلص مــن القلــق والتــوتر، منــع يعضــوي 

اضـــطرابات النـــوم وتحســـين نوعيتـــه، مكافحـــة آثـــار التقـــدم فـــي الســـن، تحســـين الأداء العـــام 
ة الحيويــة بداخلــه، إزالــة الســموم مــن الجســم، وتطهيــر للجســم عــن طريــق تعزيــز أداء الأجهــز 

 المعدة.  

 Magnum Nutraceuticals Thrust 
 Thrustالمنتج : ثرست 

منتج صمم لكي يعمل على رفع قدرات إنتاج الجسم لهرمـون التستسـترون بطريقـة طبيعيـة، 
يحتــوي  ،ممــا يعمــل علــى زيــادة معــدلات القــوة والأداء البــدني والحجــم العضــلي بشــكل عــام

علـــى موانـــع للثـــار الضـــارة لـــل )دي إتـــش تـــي( وموانـــع لإنزيمـــات الإرومـــاتيز ممـــا يســـاعد 
الجسم على منع عملية تحول هرمـون التستسـترون إلـى أي مـن هرمـون الإسـتروجين أو ال 

 )دي إتش دي(.
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 Magnum Nutraceuticals Heat 
 Heatالمنتج : هيت 

ـــتج يحتـــوي علـــى  ـــز الغـــ 22من ـــادة معـــدلات الحـــرق مكـــون تعمـــل علـــى تحفي دة الدرقيـــة لزي
وخلــــق بيئــــة تســــاعد علــــى حــــرق الــــدهون، ورفــــع  ،)الإيــــض، أو التحــــول الغــــذائي( بالجســــم

 معدلات الطاقة، وتدفئة الجسم.

 Magnum Nutraceuticals Heat Accelerated 
 Heat Acceleratedالمنتج : هيت أكسيلراتد 

ـــتج يحتـــوي علـــى  ـــز الغـــدة ا 30من ـــادة معـــدلات الحـــرق مكـــون تعمـــل علـــى تحفي لدرقيـــة لزي
وخلــــق بيئــــة تســــاعد علــــى حــــرق الــــدهون، ورفــــع  ،)الإيــــض، أو التحــــول الغــــذائي( بالجســــم

 معدلات الطاقة، وتدفئة الجسم.

 USPLabs -  الولايات المتحدة الأمريكية -يو إس بي لابز 
 USPLabs Jack3dالمنتج : جاك ثري دي   

، والقـدرة علـى أداء تكـرارات متتاليـة بـدون تعـب إذا كنت تبحث عـن الرغبـة لرفـع أوزان أثقـل
فضلًا وتمارين طويلة بدون إرهاق، والحصول على مصدر لا ينضب من الطاقة، كل ذلك 

ضــخ قــوي جــدا للــدم داخــل الكتــل العضــلية والأوعيــة الدمويــة، والشــعور بإحســاس رائــع  عــن
ي علـــى مكونـــات وتركيـــز مســـتمر، مـــع تحســـين لقـــدراتك الجنســـية، فهـــذا المنـــتج الـــذي يحتـــو 

تشكل مزيج فريد من نوعه، ولا يحتوي على أي سكريات أو سعرات حراريـة، هـو اختيـارك. 
يحتوي على الأرجنين الذي يعزز وجود نيترات الأكسجين التي تعمل على توسيع الشـرايين 
والأوعية الدموية وتزيد من تدفق الدم بها مما يزيد نسبة الأكسجين والعناصر الغذائية التي 

كما تعمل على ضخ الدم بصورة رائعة في الكتل العضلية مما  ،صل إلى الخلايا العضليةت
علـى  ئهاحتوا فضلًا عنوتحفز اللاعب للجولة التدريبية.  ،يؤدي إلى زيادة الحجم العضلي
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ـــة، ويرفـــع درجـــة تحمـــل  ـــادة القـــوة البدني ـــا آلانـــين يعمـــل علـــى زي ـــيط مـــن الكريـــاتين والبيت خل
الأنســـجة العضـــلية  لتزويــدت الشـــعور بالتعـــب والإرهــاق، وضـــروري العضــلات، ويباعـــد وقــ

بالطاقة، ومحسن للأداء البدني العام، ويمنع انطـلاق أيونـات الهيـدروجين داخـل العضـلات 
والتي تتسبب في بيئة حمضية تؤدي إلى الشعور بالإحتراق، وتمنع الإستمرار في استكمال 

 المجموعة التكرارية للتمرين.

ى الكـافيين ومسـتخلص لنبـات الشـيزاندرا الصـينية يعمـلان معـا علـى مقاومـة كمـا يحتـوي علـ
وتجديــــد النشــــاط العــــام، وتحســــين مســــتويات التركيــــز والقــــدرات  الشــــعور بالتعــــب والنعــــاس،

 الفكرية، ودعم قدرات الجهاز العصبي.

 USPLabs Modern BCAA 
 Modern BCAAالمنتج : مودرن بي سي ايه ايه 

جرامـات مـن أهـم الأحمـاض الأمينيـة الأساسـية وهـي  10رعـة علـى منتج يحتوي فـي كـل ج
 فضــلًا عــنالأيزوليوســين(،  ،الليوســين ،الأحمــاض الأمينيــة ذات السلســلة المتفرعــة )الفــالين

الجلوتــامين، والآلانــين. يعمــل علــى دعــم بنــاء الكتــل العضــلية، وتقليــل نســبة هــدم الخلايــا 
ذي تحتاجـه للتعـافي فــي حـالات تقليـل الســعرات العضـلية، والحفـاظ عليهــا، وتقليـل الوقـت الــ

ويرفــع درجــة  ،الحراريــة والتــدريب المكثــف والإجهــاد البــدني. كمــا يحســن الأداء البــدني العــام
ويباعد وقت الشعور بالتعب والإرهاق، ويعطي الجسم دفعـة لا بـئس بهـا  ،تحمل العضلات

 من الطاقة.

 USPLabs OxyElite Pro 
 OxyElite Proالمنتج : أكسي إليت برو 

ــــات البوهينيــــا )خــــف الجمــــل(،  ــــات قويــــة منهــــا مستخلصــــات لنب ــــوي علــــى مكون ــــتج يحت  من
واليوهمبي، وغيرهـا. يعمـل علـى تحفيـز الغـدة الدرقيـة ممـا يـؤدي إلـى زيـادة معـدلات الحـرق 
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)الإيض، أو التحول الغذائي( بالجسم فيتسبب في فقـد للـدهون وبفعاليـة عاليـة، كمـا يسـاعد 
 ي الشهية، ويعطي الجسم دفعة قوية من الطاقة.على التحكم ف

 USPLabs Recreate 
 Recreateالمنتج : ريكريات 

منـتج قـوي للغايـة، يحتــوي علـى مجموعـة مـن المكونــات الطبيعيـة منهـا مستلخصـات لنبــات 
الصـــبار، والـــبن العربـــي، والزيتـــون، الزعفـــران أو اللحـــلاح الهنـــدي، الفلفـــل، وغيرهـــا، والتـــي 

 عا كمزيج متكامل هدفه دعم عملية حرق الدهون بالجسم.تعمل جميعها م

 USPLabs Super Cissus RX 
  RX Super Cissusالمنتج : سوبر سيسس آر إكس 

منــــتج يحتــــوي علــــى مســــتخلص لنبــــات السيســــس )الســــلع( الــــذي يعمــــل علــــى دعــــم صــــحة 
 المفاصل والأربطة والأوتار والغضاريف.

  Labrada–  الأمريكية الولايات المتحدة –لابرادا 
  BCAA Powerالمنتج : بي سي ايه ايه باور 

ملليجـرام مـن الأحمـاض الأمينيـة ذات السلسـلة  5000الجسم في كل جرعـة ب  زودمنتج ي
الأيزوليوســين( والتــي تعمــل علــى دعــم بنــاء الكتــل العضــلية،  ،الليوســين ،المتفرعــة )الفــالين

ي حـــالات تقليـــل الســـعرات الحراريـــة وتقليــل نســـبة هـــدم الخلايـــا العضـــلية، والحفـــاظ عليهـــا فـــ
ويباعــد  ،ويرفــع درجــة تحمــل العضــلات ،والتــدريب المكثــف والإجهــاد. يحســن الأداء البــدني

 وقت الشعور بالتعب والإرهاق.
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 Labrada Super Charge Xtreme  
 Xtreme Super Chargeالمنتج : سوبر تشارج إكستريم  

يحتــوي علــى مكونــات مثــل الأرجنــين  منــتج مصــمم لزيــادة الحجــم العضــلي وبشــكل ســريع.
تعزز وجود نيترات الأكسجين التي تعمل على توسيع الشرايين والأوعية الدمويـة وتزيـد مـن 
تـــدفق الــــدم بهــــا ممــــا يزيـــد نســــبة الأكســــجين والعناصــــر الغذائيـــة التــــي تصــــل إلــــى الخلايــــا 

إلـى زيـادة كما تعمل على ضخ الدم بصورة رائعـة فـي الكتـل العضـلية ممـا يـؤدي  ،العضلية
يعمــل علــى زيــادة القــوة البدنيــة، ويرفــع  ،وتحفــز اللاعــب للجولــة التدريبيــة ،الحجــم العضــلي

درجة تحمل العضلات، ويباعد وقت الشعور بالتعـب والإرهـاق، وضـروري لإمـداد الأنسـجة 
 العضلية بالطاقة، ومحسن للأداء البدني العام، ويساعد على التركيز الذهني.

  Met-Rx–  الولايات المتحدة الأمريكية –مت ركس 
 Met- Rx 100% Ultramyosyn Wheyالمنتج : ألتراميوسين واي 

منتج صمم لكي يدعم النمـو الأمثـل للعضـلات، يحتـوي علـى أكثـر البروتينـات جـودة ونقـاء 
والتــي مــرت خــلال مراحــل دقيقــة للغايــة مــن الفلتــرة المجهريــة الدقيقــة ومنهــا الــواي بــروتين 

بن( المركــز والمعــزول، كمــا يحتــوي علــى جميــع جزيئــات الــواي بــروتين )بــروتين مصــل اللــ
جليكـــو  ،لاكتـــوفيرين ،الفـــا لاكتـــالبيومين ،)بـــروتين مصـــل اللـــبن( مثـــل بيتـــا لاكتوجلوبيـــولين

ماكروببتيد وغيرها. اختيرت مكوناته بعناية لتضمن عملية هضـم وامتصـاص سـريعة للـواي 
ل الأحماض الأمينيـة إلـى الأنسـجة العضـلية بروتين )بروتين مصل اللبن( مما يسرع وصو 

ويحفـــز عمليـــة بنـــاء البـــروتين بهـــا.  يحتـــوي أيضـــا علـــى الأحمـــاض الأمينيـــة ذات السلســـلة 
الأيزوليوســين( والتــي تعمــل علــى دعــم بنــاء الكتــل العضــلية،  ،الليوســين ،المتفرعــة )الفــالين

يـــل الســـعرات الحراريـــة وتقليــل نســـبة هـــدم الخلايـــا العضـــلية، والحفـــاظ عليهـــا فـــي حـــالات تقل
 والتدريب المكثف والإجهاد. 
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 Twinlab -  الولايات المتحدة الأمريكية -توينلاب 
  Ultra Fuel Powderالمنتج : ألترا فيول 

منتج يحتوي على خليط متطور من الكربوهيدرات المركبة والبسيطة ومعززات الطاقة عالية 
ة ويرفع من قوة التحمل ويسرع من الوقـت الجسم بمستويات مرتفعة من الطاق زودالجودة. ي

 اللازم لتعافي العضلات بعد التمارين المجهدة، كما يدعم الأداء العام أثناء التمرين.

 Twinlab Amino Fuel Liquid 
 Amino Fuel Liquidالمنتج : أمينو فيول )سائل( 

صــورة  ساســية فــيالأغيــر و منــتج يحتــوي علــى مجموعــة مــن الأحمــاض الأمينيــة الأساســية 
 ينصح به للرياضيين الذين يعانون من مشاكل بالمعدة. ،سائل سريع المفعول

 Twinlab Amino Fuel 2000 
 Amino Fuel 2000  2000المنتج : أمينو فيول

ينصـح بـه للرياضـيين أصــحاب  ،منـتج يحتـوي علـى أحمـاض أمينيـة عاليـة الجـودة والتركيـز
 مينية وخصوصا أثناء الحميات الغذائية.من البروتين والأحماض الأ العاليةالمتطلبات 

 Prolab –  الولايات المتحدة الأمريكية –برولاب 
 Monohydrate Creatine المنتج : كرياتين مونوهيدريت 

منــتج يحتــوي علــى الكريــاتين النقــي والــذي يســاعد فــي الوصــول للحــد الأقصــى للطاقــة أثنــاء 
رفـــع مـــن معـــدلات القـــوة البدنيـــة ي. التمـــارين القويـــة للحصـــول علـــى أعلـــى مســـتويات لـــلأداء

 والتطور العضلي.
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 Prolab Glutamine 
 Glutamineالمنتج : جلوتامين 

يحتـوي هــذا المنــتج علـى الجلوتــامين الــذي يعـد مــن أهــم الأحمـاض الأمينيــة البنــاءة والأكثــر 
 دورا أساسيا في العديد من الوظائف الجسدية. يؤديوجودا في الخلايا العضلية والذي 

المعــروف أنــه أثنــاء التمــارين المجهــدة والحمــل العــالي فــي التمــرين يفقــد الجســم كميــة ومــن  
ممــــا جعــــل إســــتخدام مكمــــلات  ،هائلــــة مــــن الجلوتــــامين فيــــؤدي إلــــى فقــــد للكتــــل العضــــلية

 الجلوتامين أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام.

تدريبية ويساعد علـى يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة ال 
 ،ســرعة تعــافي العضــلات والمفاصــل خصوصــا والجســم عمومــا بعــد أداء التمــارين المجهــدة

 مما جعله الحل الأمثل والواجب استخدامه لجميع الرياضيين بلا استثاء. 

يتحول الجلوتامين داخل الجسم إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مستويات السكر في الـدم  
 للغاية. مما جعله عنصر بناء

الجلوتـامين عنصـر  دتقليـل السـعرات الحراريـة والكربوهيـدرات يعـ مراحـلوأثناء الحميـات أو  
فعـــال فـــي الـــتخلص مـــن الـــدهون والإحتفـــاظ بالكتـــل العضـــلية فقـــط. كمـــا يعمـــل علـــى تقويـــة 

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة. ،الجهاز المناعي ويرفع درجةتحمل العضلات

 Prolab Amino 2000 
 Amino 2000  2000لمنتج : أمينو ا

جـم مـن الأحمـاض الأمينيـة الطبيعيـة ذات  2000منتج قوي الفعاليـة تحتـوي تركيبتـه علـى 
صمم لكي يراعي النوعية الجيـدة للبـروتين وتـوازن النيتـروجين الإيجـابي فـي  ،الجودة العالية
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ر البـروتين دمـن مصـا دالجسم. مستخلص من الواي بروتين )بروتين مصل اللبن( الذي يع
 ذات الفعالية القوية.

 EAS –  الولايات المتحدة الأمريكية –إي آه إس 
 Whey Protein %100المنتج : واي بروتين  

مراحــل فلتــرة  عبــرتمــت معالجتــه  ،منــتج يحتــوي علــى الــواي بــروتين )بــروتين مصــل اللــبن(
جيــة متاحــة يمكــن ممــا جعلــه يمــد الجســم بــأعلى قيمــة بيولو  ،منخفضــة الحــرارة وفائقــة الدقــة

 الحصول عليها من الواي بروتين )بروتين مصل اللبن(.

 EAS Myoplex Original  
 Myoplex Originalالمنتج : ميوبلكس أوريجينال 

يحتــــوي علــــى أعلــــى أنــــواع البروتينــــات  ،مــــن الوجبــــات مفقــــودمنــــتج صــــمم لكــــي يعــــوض ال
 2لإضــافة أو تعــويض مــن  ممــا جعلــه مثــالي ،والكربوهيــدرات والفيتامينــات والمعــادن جــودة

 وجبات يوميا. 3إلى 

 EAS Phosphagen 
 Phosphagenالمنتج : فوسفاجين 

يعــزز الحجــم العضــلي، ويرفــع معــدلات  ،منــتج يحتــوي علــى أجــود أنــواع الكريــاتين وأشــهرها
 القوة البدنية، ويؤخر الإحساس بالإرهاق، ويسرع من عملية تعافي العضلات بعد التمرين.

 EAS L– Glutamine 
 L– Glutamineالمنتج : إل جلوتامين 

يحتـوي هــذا المنــتج علـى الجلوتــامين الــذي يعـد مــن أهــم الأحمـاض الأمينيــة البنــاءة والأكثــر 
 دورا أساسيا في العديد من الوظائف الجسدية. يؤديوجودا في الخلايا العضلية والذي 
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لتمــرين يفقــد الجســم كميــة ومــن المعــروف أنــه أثنــاء التمــارين المجهــدة والحمــل العــالي فــي ا 
ممــــا جعــــل إســــتخدام مكمــــلات  ،هائلــــة مــــن الجلوتــــامين فيــــؤدي إلــــى فقــــد للكتــــل العضــــلية

 الجلوتامين أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام.

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة التدريبية ويساعد علـى  
 ،والجســم عمومــا بعــد أداء التمــارين المجهــدةســرعة تعــافي العضــلات والمفاصــل خصوصــا 

 مما جعله الحل الأمثل والواجب استخدامه لجميع الرياضيين بلا استثاء. 

يتحول الجلوتامين داخل الجسم إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مستويات السكر في الـدم  
 مما جعله عنصر بناء للغاية.

ـــات أو  ـــدرات تقليـــل الســـعرات ا مـــرا مراحـــل وأثنـــاء الحمي ـــامين  يعـــدلحراريـــة والكربوهي الجلوت
عنصــر فعــال فــي الــتخلص مــن الــدهون والإحتفــاظ بالكتــل العضــلية فقــط. كمــا يعمــل علــى 

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة. ،تقوية الجهاز المناعي ويرفع درجة تحمل العضلات

 

 Universal –  الولايات المتحدة الأمريكية  –يونيفرسال 
 Universal Animal Pumpل بمب المنتج : أنيما

أحـد المنتجـات المصـممة لزيـادة الحجـم العضـلي وبشـكل سـريع. يحتـوي علـى مكونـات مثـل 
الأرجنين تعزز وجود نيترات الأكسجين التي تعمـل علـى توسـيع الشـرايين والأوعيـة الدمويـة 

إلـــى وتزيــد مـــن تـــدفق الـــدم بهـــا ممـــا يزيـــد نســبة الأكســـجين والعناصـــر الغذائيـــة التـــي تصـــل 
الخلايــا العضــلية وتعمــل علــى ضــخ الــدم بصــورة رائعــة فــي الكتــل العضــلية ممــا يــؤدي إلــى 

ويحتـوي مـزيج رائـع  ،كما تعمل على تحفيز اللاعب للجولة التدريبية ،زيادة الحجم العضلي
يعمــــل علــــى زيـــادة معــــدلات القــــوة و مـــن الكريــــاتين والكارنوســـين )بيتــــا آلانــــين، هيســـتيدين( 

جـة تحمــل العضـلات، ويباعـد وقـت الشــعور بالتعـب والإرهـاق، وضــروري البدنيـة، ويرفـع در 
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علـى للتركيــز  ســاعدلإمـداد الأنسـجة العضــلية بالطاقـة، ومحســن لـلأداء البـدني العــام. كمـا ي
 مضادات الأكسدة ومعززات المناعة.الذهني وخليط من 

 Universal Animal Cuts 
 Animal Cutsالمنتج : أنيمال كاتس 

حـــرق الـــدهون عـــن طريـــق تحفيـــز الغـــدة الدرقيـــة لزيـــادة معـــدلات الحـــرق  منـــتج يعمـــل علـــى
صمم ليعطي نتـائج عاليـة أثنـاء الإسـتعداد لبطـولات  ،)الإيض، أو التحول الغذائي( بالجسم

يساعد في التخلص من المياه تحت الجلـد  ،كمال الأجسام أو للوصول لقمة النقاء العضلي
 واضح صافي من أي دهون. مما يؤدي إلى ظهور الكتل العضلية بشكل

 Universal Animal Stak 
 Animal Stakالمنتج : أنيمال ستاك 

علميـا والتـي صـممت لكـي ترفـع قـدرات  ةمثبتـصـحتها و منتج يحتوي علـى مكونـات مسـجلة 
الجســم الطبيعيــة علـــى إنتــاج الهرمونــات البنـــاءة ومنهــا هرمــون التستســـترون الطبيعــي ممـــا 

يحتــوي علــى  ،والأداء البــدني والحجــم العضــلي بشــكل عــام يعمــل علــى زيــادة معــدلات القــوة
موانــع للثــار الضــارة لــل )دي إتــش تــي( وموانــع لإنزيمــات الإرومــاتيز ممــا يســاعد الجســم 
علــى منــع عمليــة تحــول هرمــون التستســترون إلــى أي مــن هرمــون الإســتروجين أو ال )دي 

 إتش دي(.

 Universal Animal M-Stak 
 Animal M-Stakك المنتج : أنيمال إم ستا

في كثير من الصفات يشبه هذا المنتج صديقه ومنتج نفس الشركة الأنيمال ستاك فكلاهما 
رفــــع مســــتوى تحويــــل المــــواد الغذائيــــة إلــــى أنســــجة الــــى  إذ ،منــــتج إبتنــــائي بصــــورة مرتفعــــة

المــدهش هرمــون النمــو والهرمــون الــذكري  ةوكلاهمــا يعتمــد علــى محفــزات الثنائيــ ،عضــلية
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وكلاهما يحتوي على حـواجز لمنـع تحـول هرمـون التستسـترون إلـى هرمـون  ،ون()التستستر 
ففــي  ،ومــع ذلــك فهنــاك إخــتلاف كبيــر بينهمــا ،الأنوثــة الإســتروجين أو ال )دي إتــش دي(

حـــين أن تـــأثيرات الأنيمـــال ســـتاك الإبتنائيـــة تـــأتي بصـــورة أساســـية مـــن قدرتـــه علـــى التـــأثير 
 يـــؤثر ،يـــة عـــن طريـــق التحـــول إلـــى هـــذه الهرمونـــاتمباشـــرة فـــي تركيبـــة الهرمونـــات الإبتنائ

الأنيمــال إم ســتاك مــن جهــة أخــرى علــى الآليــات البيوكيميائيــة التــي تعــزز الحالــة الإبتنائيــة 
عن طريق تعزيز عملية إحتباس النيتروجين وتجزئة الغذاء وتحسـين أداء الإنسـولين وزيـادة 

 بناء البروتين داخل الأنسجة العضلية.

 Universal Animal Test 
 Animal Testالمنتج : أنيمال تست 

هــو أحــد محفــزات هرمــون التستســترون القويــة والــذي يشــبه فــي كثيــر مــن صــفاته صــديقيه 
يعمــل علــى دعــم بنــاء عضــلي قــوي وحجــم عضــلي  إذالأنيمــال ســتاك والأنيمــال إم ســتاك، 

استخدام ضخم وأداء رياضي ممتاز. عند استخدامه مع صديقه الأنيمال إم ستاك في دورة 
 واحدة يحققا نتائج مضاعفة ومذهلة ليس لها مثيل.

 Universal Animal Flex 
 Animal Flexالمنتج : أنيمال فلكس 

عنــد رياضــيين القــوة البدنيــة مثــل لاعبــي  لاســيمامنــتج صــمم لكــي يــدعم صــحة المفاصــل و 
يحتـــوي علـــى مركبـــات طبيعيـــة صـــممت لكـــي تـــدعم صـــحة  ،كمـــال الأجســـام ورفـــع الأثقـــال

ومفيــد فــي  ،اصــل والأربطــة والأوتــار. يســاعد علــى الليونــة وتجديــد غضــاريف المفاصــلالمف
 ويخفف آلام المفاصل بشكل كبير. ،حالات التهابات وروماتيزم المفاصل
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 Universal Animal Pak 
 Animal Pakالمنتج : أنيمال باك 

حيـــوي مـــن يحتـــوي علـــى خلـــيط  ،هـــو منـــتج الفيتامينـــات الأشـــهر والأكثـــر إســـتخداما عالميـــا
الفيتامينات والمعادن الأساسية ومضادات الأكسدة والأحماض الأمينية والأحمـاض الدهنيـة 

ضــروري للحفــاظ علــى الصــحة العامــة عنــد  ،مهمــة وهــوالأساســية والمحفــزات والمقويــات ال
الجنسين. يحسن  الأداء الجسدي العام عن طريق تعزيـز أداء الأجهـزة الحيويـة بداخلـه بمـا 

المنــاعي الـــذي يجعــل منـــه حـــائط ســد منيـــع ضــد الأمـــراض. يعمــل علـــى ســـد  فيهــا الجهـــاز
كمـــا أنـــه يعـــد أحـــد الأعمـــدة الأساســـية لأنظمـــة التغذيـــة عنـــد  ،الفجـــوات فـــي النظـــام الغـــذائي

 الرياضيين عموما ولاعبي كمال الأجسام خصوصا.

 Universal Amino Tech 
 Amino Techالمنتج : أمينو تك  

ملليجـرام مـن الأحمـاض الأمينيـة  12000منتج على أكثر من تحتوي كل جرعة من هذا ال
يحتــــوي علــــى و  ،المستخلصــــة مــــن مصــــادر مثــــل بــــروتين البــــيض النقــــي وبــــروتين الصــــويا

معززات أساسية للطاقة مـن الفيتامينـات والمعـادن ومعـززات لـلأداء وإنزيمـات هضـم وثنـائي 
 ضرورية.وثلاثي الببتيدو كما يزود الجسم بعوامل النمو البناءة وال

 Nature's Best –  الولايات المتحدة الأمريكية –نيتشرز بست 
 Zero Carb Isopureالمنتج : زيرو كارب أيزو بيور 

كمـا يحتـوي  ،منتج يحتوي على بروتين مصل اللبن المعزول والمعروف ب )واي أيزوليـت(
رفـع معـدلات أيضا مجموعة من الفيتامينات والمعادن الأساسية والأحمـاض الأمينيـة التـي ت

لا يحتوي علـى أي مـواد نشـوية أو دهنيـة ممـا يجعـل إسـتخدامه ضـروري  ،البروتين بالجسم
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كمـا يسـتخدم أيضـا  ،حرق الدهون الزائدة قبل البطـولات مراحل للاعبي كمال الأجسام أثناء
 أثناء الحميات الغذائية.

 Nature's Best Isopure Mass 
  Isopure Massالمنتج : أيزو بيور ماس 

منــتج مصــمم ليــدعم بنــاء الخلايــا العضــلية. يحتــوي علــى خلــيط متكامــل مــن الــواي بــروتين 
 ،)بروتين مصل اللبن(، والكربوهيدرات، والأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة )الفالين

الأيزوليوسين(، والجلوتامين والألياف الغذائية ولا يحتوي إلا على نسبة قليلة جدا  ،الليوسين
 من اللاكتوز والدهون. وهو خال  ر، من السك

 Nature's Best Perfect Whey Protein  
 Whey Protein Perfectالمنتج : برفكت واي بروتين 

منتج يحتوي على مصدرين رائعين وذو جودة ممتازة للبروتين وهمـا الـواي بـروتين )بـروتين 
ــــبن( المعــــزول والــــواي بــــروتين )بــــروتين مصــــل اللــــبن( المركــــز و   انهمــــا مصــــدر مصــــل الل

بإحتوائهمــا علــى نســبة عاليــة جــدا مــن الأحمــاض الأمينيــة ذات السلســلة المتفرعــة  معروفــان
الأيزوليوســــين(. منــــتج ســــهل الهضــــم ومــــنخفض نســــبة الكربوهيــــدرات  ،الليوســــين ،)الفــــالين

 والدهون واللاكتوز.

 Gaspari Nutrition –  الولايات المتحدة الأمريكية –جاسباري نيوتريشن 
 REAL MASS: ريل ماس  المنتج

تسـريع عمليـة إعـادة تجميـع الجليكـوجين مـن  ،منتج يقوم بزيـادة الحجـم العضـلي عـن طريـق
أجل الوصول إلى أقصى نمو. يقود بكفـاءة مسـتويات التعـافي وعمليـة بنـاء البـروتين داخـل 

الحفــاظ علــى المســتويات المفيــدة للســكر فــي الــدم لتعزيــز  علــىيســاعد و  ،الأنســجة العضــلية
جــم الكتــل العضــلية. يحتــوي علــى مــزيج مــن مصــفوفة مــن البروتينــات التــي أنتجــت عــن ح
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عمليــة تــدفق بــاردة مــن الفلتــرة المجهريــة  عبــرطريــق إســتخدام درجــة عاليــة مــن الإحترافيــة 
 ،وبــروتين بيــاض البــيض  ،الدقيقــة للــواي بــروتين )بــروتين مصــل اللــبن( المركــز والمعــزول

 ،هيدرات لتعزيز مستويات الطاقة وبدون الشعور بالإنتفاخكما يحتوي على خليط من الكربو 
كمـا يسـاعد علـى  ،يضمن أقصى حد للتواجـد البيولـوجي مـع مركـب إنـزيم التحلـل البروتينـي

 وجود المستويات الإيجابية للهرمونات.

 Gaspari Nutrition SizeOn Maximum Performance 
 SizeOn Maximum Performanceالمنتج : سيز أون ماكسيمم برفورمانس 

منـــــتج يمـــــد الجســـــم بخلـــــيط فعـــــال مـــــن الكربوهيـــــدرات، والســـــكريات الآمنـــــة، والفيتامينـــــات، 
والبروتينات المتطورة والغنية بالأحماض الأمينية بما فيها الأحماض الأمينية ذات السلسـلة 

بنـاء الأيزوليوسين(. يسمح بزيادة ملحوظـة فـي الـوزن، ويـدعم  ،الليوسين ،المتفرعة )الفالين
البــروتين فــي الأنســجة العضــلية، ويعمــل علــى تقليــل وقــت تعــافي العضــلات مــن التمرينــات 
المجهــدة، كمــا يحتــوي علــى مركــب إل أو إل ايــه )إل أورنيثــين، إل أســبرتات( والــذي يقــاوم 

 الشعور بالتعب والإرهاق.

 Gaspari Nutrition SizeOn Pre-Contest 
 المنتج : سيز أون بري كونتست 

الجســم بخلــيط فعــال مــن البروتينــات المتطــورة والغنيــة بالأحمــاض الأمينيــة بمــا  زوديــ منــتج 
هــو الأيزوليوســين(، و  ،الليوســين ،فيهــا الأحمــاض الأمينيــة ذات السلســلة المتفرعــة )الفــالين

من الكربوهيدرات والسكريات، بإضافة مجموعة من الفيتامينات المهمة،. يسمح بزيادة  خال  
ويـدعم بنــاء البـروتين فـي الأنسـجة العضــلية، ويعمـل علـى تقليـل وقــت  ملحوظـة فـي الـوزن،

تعــــافي العضــــلات مــــن التمرينــــات المجهــــدة، كمــــا يحتــــوي علــــى مركــــب إل أو إل ايــــه )إل 
 أورنيثين، إل أسبرتات( والذي يقاوم الشعور بالتعب والإرهاق.
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 Gaspari Nutrition MyoFusion 
 MyoFusionالمنتج : ميوفيوجن 

ليلبــي الإحتياجــات المختلفــة لجميــع الرياضــيين علــى حــد ســواء. يحتــوي علــى منــتج صــمم 
خليط ممتاز ومثـالي مـن البروتينـات التـي أنتجـت عـن طريـق عمليـة تـدفق بـاردة مـن الفلتـرة 
المجهريـة الدقيقـة لكـل مــن )الـواي بـروتين المركـز والمعــزول، بـروتين زلال البـيض، بــروتين 

 لعديد من الفيتامينات. اللبن المعزول(، كما يحتوي على ا

 Gaspari Nutrition IntraPro  
 IntraProالمنتج : إنترا برو 

منــــتج صــــمم خصيصــــا للرياضــــيين الــــذين يســــعون لزيــــادة حجــــم الكتــــل العضــــلية وخفــــض 
مستويات الدهون بأجسامهم وخصوصـا قبـل المسـابقات والبطـولات الرياضـية. يحتـوي علـى 

عزول، والذي اختيـر بعنايـة ليعمـل كمضـاد لعمليـات الواي بروتين )بروتين مصل اللبن( الم
علــى أي ســكريات  ئــهعــدم احتوا فضــلًا عــنالهــدم وكمعــزز للحالــة الإبتنائيــة داخــل الجســم، 

بـــالرغم مـــن طعمـــه الممتـــاز، واحتـــواءه علـــى سلســـلة كاملـــة مـــن الفيتامينـــات والمعـــادن التـــي 
ـــاء الحميـــ ـــالي كبـــديل للوجبـــات وخصوصـــا أثن ـــه مـــن أن يكـــون مث ات منخفضـــة نســـبة مكنت

 الكربوهيدرات.

 Gaspari SuperPump 250 
 SuperPump 250 250المنتج : سوبر بمب 

أحـد المنتجـات المصـممة لزيـادة الحجـم العضـلي وبشـكل سـريع. يحتـوي علـى مكونـات مثـل 
الأرجنين تعزز وجود نيترات الأكسجين التي تعمـل علـى توسـيع الشـرايين والأوعيـة الدمويـة 

الـــدم بهـــا ممـــا يزيـــد نســبة الأكســـجين والعناصـــر الغذائيـــة التـــي تصـــل إلـــى وتزيــد مـــن تـــدفق 
الخلايــا العضــلية وتعمــل علــى ضــخ الــدم بصــورة رائعــة فــي الكتــل العضــلية ممــا يــؤدي إلــى 
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ويحتوي أيضا على  ،كما تعمل على تحفيز اللاعب للجولة التدريبية ،زيادة الحجم العضلي
البدنيــة فــي التــدريب ويعمــل علــى إكســاب الكتــل الكريــاتين الــذي يرفــع مــن مســتويات القــوة 

 ،الليوسـين ،كمـا يحتـوي علـى الأحمـاض الأمينيـة ذات السلسـلة المتفرعـة )الفـالين ،العضلية
 الأيزوليوسين(، ومحسنات للتركيز الذهني وخليط من مضادات الأكسدة ومعززات المناعة.

 Gaspari SuperPump Max 
 SuperPump Maxالمنتج : سوبر بمب ماكس  

منتج يحتوي على العديد من المركبات الضرورية لأداء رياضي متميز، والفعالة في تحقيق 
إل تـارترات( الـذي يعـزز وجـود نيتـرات  ،أهدافها وبكفاءة. يحتوي على الكرنيبر )إل كـارنتين

الأكسجين التي لها القدرة على توسيع الشرايين والأوعية الدموية وزيـادة تـدفق الـدم بهـا ممـا 
يد نسبة الأكسجين والعناصر الغذائية التي تصل إلى الخلايا العضـلية ويـؤدي إلـى زيـادة يز 

ملحوظـــة فـــي الحجـــم العضـــلي. كمـــا يحتـــوي علـــى مركـــب إل أو إل ايـــه )إل أورنيثـــين، إل 
أســبرتات( والــذي يقــاوم الشــعور بالتعــب والإرهــاق، ويرفــع قــدرة تحمــل العضــلات. ويحتــوي 

الأيزوليوســين(  ،الليوســين ،ذات السلســلة المتفرعــة )الفــالينأيضــا علــى الأحمــاض الأمينيــة 
مصــدر ممتــاز  يعــدالمضــادة للهــدم والتــي تقــوم بالإصــلاح والمســاعدة فــي نمــو الخلايــا كمــا 

كوقــود للأنســجة العضــلية الجديــدة حيــث تســتهلكها الخلايــا العضــلية وبســرعة بعــد التمــارين 
الضــــروري للغايــــة لعمليــــة التعــــافي بعــــد علــــى الجلوتــــامين  ئــــهالقويــــة، بالإضــــافة إلــــى احتوا

 التمارين المجهدة.
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 Gaspari AminoMax 8000 
 AminoMax 8000  8000المنتج : أمينو ماكس 

%  مـن هيـدروليزد لاكتـالبيومين المسـتخرج مـن الـواي بـروتين والـذي 91منتج يحتوي على 
كبيـر فـي تسـريع  يعد أنقـى أنـواع البـروتين، والغنـي جـدا بالأحمـاض الأمينيـة. يسـاعد بشـكل

 ويرفع درجة تحمل العضلات. ،عملية النمو العضلي، ويحسن الأداء البدني

 Gaspari Anavite 
 Anaviteالمنتج : أنافايت 

المنــتج ذو المحتــوى المتنــوع والأهــداف المتعــددة والــذي يعتبــره الكثيــرون ثلاثــة منتجــات 
الأساسـية ومضـادات الأكسـدة في منتج واحد. يحتوي على العديد من الفيتامينات والمعـادن 

والضـرورية  مهمـةوالأحماض الأمينية والأحماض الدهنية الأساسية والمحفزات والمقويات ال
للحفــاظ علـــى الصـــحة العامـــة عنـــد الجنســـين، كمـــا يحتـــوي علـــى الجرعـــة الأمثـــل مـــن البيتـــا 

تقليــل إل تــارترات( وهــي الجرعــة التــي تعمــل وبكفــاءة علــى  ،آلانــين والكرنيبــر )إل كــارنتين
وقــت التعــافي مــن التمــارين المجهــدة، وتمكــن الرياضــيين مــن التمــرين لوقــت أطــول وبكثافــة 

، وتعزز بشكل واسع قوة التحمل،  وترفع مستويات نيترات الأكسـجين التـي لهـا القـدرة عالية
علــى توســيع الشــرايين والأوعيــة الدمويــة وزيــادة تــدفق الــدم بهــا ممــا يزيــد نســبة الأكســجين 

لغذائية التي تصـل إلـى الخلايـا العضـلية ويـؤدي إلـى زيـادة ملحوظـة فـي الحجـم والعناصر ا
 العضلي.

 Gaspari Nutrition Novedex XT 
 Novedex XTالمنتج : نوفدكس إكس تي 

إنتـــاج  يقلـــليســـاعد علـــى زيـــادة إنتـــاج التستســـترون الطبيعـــي، و  إذمنـــتج يقـــدم نتـــائج مذهلـــة 
يحــــرك بطريقــــة فعالــــة  ،ادة الحجــــم العضــــليالنيتــــروجين داخــــل الجســــم ممــــا يــــؤدي إلــــى زيــــ
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وطبيعيـــة إســـتجابات فســـيولوجية قويـــة ومســـتمرة مـــن أجـــل الحصـــول علـــى الكتـــل العضـــلية 
الخالية من أي دهون. يرفع معدلات القوة البدنية ومعدلات التحمـل كمـا يسـاعد فـي تحقيـق 

 شكل عضلي واضح المعالم.

 Dymatize –  كيةالولايات المتحدة الأمري –دايماتيز 
 Dymatize Mega Gainerالمنتج : ميجا جينر 

كمـال الأجسـام. يـوزد  لمن يمـارس رياضـات القـوة البدنيـة أو لاسيمامنتج رائع لزيادة الوزن و 
الجســم بالنســبة المثاليــة الأساســية وغيــر الأساســية مــن الأحمــاض الأمينيــة مــع خلــيط مــن 

مية لتحســـــــين عمليـــــــة الكربوهيـــــــدرات المركبـــــــة والبســـــــيطة. يحتـــــــوي علـــــــى إنزيمـــــــات هضـــــــ
ـــالنيتروجين وإصـــلاح الخلايـــا وبنـــاء الاالحـــد الأقصـــى  الـــى ويـــؤمن ،الإمتصـــاص حتفـــاظ ب

كما يحتوي على مستويات عالية جدا من الأحمـاض الأمينيـة  ،البروتين بالأنسجة العضلية
ــــالين ــــوم  ،الليوســــين ،ذات السلســــلة المتفرعــــة )الف الأيزوليوســــين( المضــــادة للهــــدم والتــــي تق

ح والمسـاعدة فــي نمـو الخلايـا كمــا تعتبـر مصـدر ممتــاز كوقـود للأنسـجة العضــلية بالإصـلا
تسـتهلكها الخلايـا العضـلية وبسـرعة بعـد التمـارين القويـة، ويحتـوي أيضـا علـى  التيالجديدة 

 الجلوتامين الضروري للغاية لعملية التعافي بعد التمارين المجهدة.

 Dymatize All Natural Elite Whey Protein Isolate    
منـتج تـم   Elite Whey Protein Isolateالمنـتج : نتشـرال إليـت واي بـروتين أيـزولات  

ويــزود  ،تصــنيعه مــن أجــود أنــواع البروتينــات المتاحــة، لا يحتــوي علــى دهــون أو ســكريات
 ،الجســــم بمســــتويات عاليــــة جــــدا مــــن الأحمــــاض الأمينيــــة ذات السلســــلة المتفرعــــة )الفــــالين

ليوسين( المضادة للهدم والتـي تقـوم بالإصـلاح والمسـاعدة فـي نمـو الخلايـا الأيزو  ،الليوسين
تســتهلكها الخلايــا العضــلية  التــيكوقــود للأنســجة العضــلية الجديــدة  اً ممتــاز  مصــدراً  يعــدكمــا 

 وبسرعة بعد التمارين القوية وتساعد أيضا في عملية نمو وإصلاح الخلايا المتضررة.
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 Dymatize Elite Whey Protein Isolate 
 المنتج : إليت واي بروتين أيزولات

هو منتج بروتين بديل للوجبات ومثالي سواء لزيادة الحجـم العضـلي أو المسـاعدة علـى فقـد 
يحتــوي علـــى بروتينــات عاليـــة الجــودة ممــا جعلـــه أحــد الخيـــارات الرائعــة للأنظمـــة  ،الــدهون 

 الغذائية منخفضة الكربوهيدرات.

 Dymatize Elite Fusion 7  
 Elite Fusion 7 7منتج : إليت فيوجن ال

مصــادر للبروتينــات ومنهــا الــواي بــروتين  7منــتج يحتــوي علــى مــزيج متطــور مــن أفضــل 
)بــــروتين مصــــل اللــــبن( والكاســــين بــــروتين وبـــــروتين بيــــاض البــــيض، كمــــا يحتــــوي علـــــى 

مـن  الأيزوليوسـين(، والعديـد ،الليوسـين ،الأحماض الأمينيـة ذات السلسـلة المتفرعـة )الفـالين
الفيتامينــات والمعــادن والأليــاف الغذائيــة. صــمم لكـــي يضــمن حصــول الجســم علــى الغـــذاء 

 ت. المتوازن في شتى أوقات اليوم مما جعله منتج ممتاز كبديل للوجبا

 Dymatize Elite Mass Gainer  
 Gainer Elite Massالمنتج : إليت ماس جينر 

 زودتـ ،لي بـدون اكتسـاب أي دهـون منتج صمم لكي يضمن لمسـتخدميه زيـادة الحجـم العضـ
جـــرام مـــن البروتينـــات،  500، وةســـعر حراريـــ 600كـــل جرعـــة مـــن هـــذا المنـــتج الجســـم ب

ومقـــادير متناســـبة مـــن الكريـــاتين والكربوهيـــدرات المركبـــة والفيتامينـــات والأحمـــاض الأمينيـــة 
% مـــــن 99الأيزوليوســـــين(، وخـــــالي بنســـــبة  ،الليوســـــين ،ذات السلســـــلة المتفرعـــــة )الفـــــالين

 السكريات.
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 Dymatize Super Mass Gainer  
 Gainer Super Mass المنتج : سوبر ماس جينر

منــتج يحتــوي علــى خلــيط حيــوي مــن البــروتين والجلوتــامين والأحمــاض الأمينيــة وإنزيمــات 
الهضم. يستخدم لزيادة الحجم العضلي والحصول على سعرات حرارية عالية دون أن يمثل 

 لة هضمه.عامل ضغط على المعدة لسهو 

 Dymatize Micronized Creatine  
 Micronized Creatineالمنتج :  ميكرونيزد كرياتين 

منـتج يحتـوي علـى الكريـاتين النقـي والضـروري لإمـداد الأنسـجة العضـلية بالطاقـة والمحســن 
للأداء البدني العام. يعمل على زيـادة القـوة البدنيـة، ويرفـع درجـة تحمـل العضـلات، ويباعـد 

 عور بالتعب والإرهاق.وقت الش

 Dymatize Micronized Glutamine  
 Micronized Glutamineالمنتج : ميكرونيزد جلوتامين 

يحتـوي هــذا المنــتج علـى الجلوتــامين الــذي يعـد مــن أهــم الأحمـاض الأمينيــة البنــاءة والأكثــر 
 ية.دورا أساسيا في العديد من الوظائف الجسد يؤديوجودا في الخلايا العضلية والذي 

ومــن المعــروف أنــه أثنــاء التمــارين المجهــدة والحمــل العــالي فــي التمــرين يفقــد الجســم كميــة  
جعــــل إســــتخدام مكمــــلات يممــــا  ،كتــــل العضــــليةالهائلــــة مــــن الجلوتــــامين فيــــؤدي إلــــى فقــــد 

 الجلوتامين أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام.

ء الجولــة التدريبيــة ويســاعد الجلوتــامين علــى إعــادة بنــاء الخلايــا التــي تهــدمت أثنــا ســاعدي 
 ،والجسم عموما بعـد أداء التمـارين المجهـدة لاسيماعلى سرعة تعافي العضلات والمفاصل 

 مما جعله الحل الأمثل والواجب استخدامه لجميع الرياضيين بلا استثاء. 
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يتحول الجلوتامين داخل الجسم إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مستويات السكر في الـدم  
 له عنصر بناء للغاية.مما جع

 اً الجلوتـامين عنصــر  دتقليـل السـعرات الحراريـة والكربوهيـدرات يعـ مراحـلوأثنـاء الحميـات أو  
فـــي الـــتخلص مــن الـــدهون والإحتفـــاظ بالكتــل العضـــلية فقـــط. كمــا يعمـــل علـــى تقويـــة  فعــالاً 

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة. ،الجهاز المناعي ويرفع درجة تحمل العضلات

 Dymatize Xpand    
   Xpandالمنتج : إكسباند 

منــتج يحتــوي علــى مــزيج فعــال مــن الأرجنــين والكريــاتين والجلوتــامين، يعــزز وجــود نيتــرات 
توسيع الشرايين والأوعية الدموية ويزيد من تدفق الدم بها ؤدي الى الأكسجين بالجسم مما ي

خلايا العضلية، كمـا يعمـل علـى فتزيد نسبة الأكسجين والعناصر الغذائية التي تصل إلى ال
ضخ الدم بصورة رائعة فـي الكتـل العضـلية ممـا يـؤدي إلـى زيـادة الحجـم العضـلي. ويسـاعد 

 الكرياتين على رفع مستويات القوة البدنية في التدريب وإكساب الكتل العضلية.

 Dymatize Xpand Xtreme Pump    
 Xpand Xtreme Pumpالمنتج : إكسباند إكستريم بمب 

نتج يحتـوي علـى مـزيج شـديد الفعاليـة والقـوة مـن الأرجنـين، والكريـاتين، والكارنوسـين )بيتـا م
يعمــل الأرجنــين علــى تعزيــز وجــود نيتــرات  إذآلانــين، هيســتيدين(، وأحمــاض أمينيــة بنــاءة، 

الأكسجين بالجسم التي تعمل بدورها على توسيع الشرايين والأوعية الدموية وتزيد من تدفق 
زيــد نســبة الأكســجين والعناصــر الغذائيــة التــي تصــل إلــى الخلايــا العضــلية، كمــا الــدم بهــا فت

تعمـــل علـــى ضـــخ الـــدم بصـــورة رائعـــة فــــي الكتـــل العضـــلية ممـــا يـــؤدي إلـــى زيـــادة الحجــــم 
 العضلي.
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ـــاتين والكارنوســـين )بيتـــا آلانـــين، هيســـتيدين( علـــى  ســـاعدوي الأنســـجة  تزويـــدكـــل مـــن الكري
البـــدني العـــام وزيـــادة القـــوة البدنيـــة، ورفـــع درجـــة تحمـــل العضـــلية بالطاقـــة وتحســـين الأداء 

 العضلات، وتأخير الشعور بالتعب والإرهاق وزيادة الكتل العضلية.

وتقـــوم الأحمـــاض الأمينيـــة المضـــافة إلـــى هـــذا المنـــتج بمـــا فيهـــا الأحمـــاض الأمينيــــة ذات 
ـــالين ـــامي فضـــلًا عـــنالأيزوليوســـين(  ،الليوســـين ،السلســـلة المتفرعـــة )الف ن بمنـــع هـــدم الجلوت

الخلايــا العضــلية، وإعــادة بنائهــا بعــد التمــارين القويــة والمكثفــة، وتقليــل الوقــت الــذي يحتاجــه 
 الجسم للتعافي من تلك التمارين.

مسـتويات تركيـز  ،وتدعم مجموعة المنبهات القوية التي يحتويها هذا المنتج ومنهـا الكـافيين
 عالية جدا.

 Dymatize Super Amino 4800 
 Super Amino 4800 ٤800سوبر أمينو  المنتج :

للأحمــــاض الأمينيــــة الأساســــية وغيــــر  اً ممتــــاز  اً مصــــدر  ديعــــ ،منــــتج عــــالي الجــــودة والفعاليــــة
 ،الأيزوليوسـين( ،الليوسـين ،ساسية وللسلسلة الثلاثية الفرعية للأحماض الأمينية )الفالينالأ

فـي بنـاء خلايـا عضـلية  يساعد في الحفاظ على المسـتوى الإيجـابي للنيتـروجين ممـا يسـاعد
 جديدة. يمنع هدم الخلايا العضلية ويعيد بنائها بعد التمارين القوية.

 Dymatize BCAA Complex 2200 
 BCAA Complex 2200 2200المنتج : بي سي ايه ايه كومبلكس 

ملليجــــرام مــــن الأحمــــاض الأمينيــــة ذات السلســــلة المتفرعــــة  2200منــــتج يــــزود الجســــم ب 
الأيزوليوســين( فــي كــل جرعــة. يعمــل علــى دعــم بنــاء الكتــل العضــلية،  ،ســينالليو  ،)الفــالين

وتقليــل نســـبة هـــدم الخلايـــا العضـــلية، والحفـــاظ عليهـــا فـــي حـــالات تقليـــل الســـعرات الحراريـــة 
 ،ويرفـع درجـة تحمـل العضـلات ،يحسـن الأداء البـدنيو  ،والتدريب المكثـف والإجهـاد البـدني
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كمــا يعمــل علــى تطبيــع الحالــة المزاجيــة ويحســن  ويباعــد وقــت الشــعور بالتعــب والإرهــاق،
 القدرات الجنسية والتركيز.

 Dymatize Super Multi 
 Super Multiالمنتج : سوبر مالتي 

منتج يحتوي علـى خلـيط حيـوي مـن الفيتامينـات والمعـادن الأساسـية ومضـادات الأكسـدة ،  
مــن هـــذه المكونـــات، والتــي يحتاجهـــا غيــر الرياضـــيين لتكملــة مخـــزونهم اليــومي الضـــروري 

ـــة والمكثفـــة .  ـــلازم لممارســـة التمـــارين القوي ـــى الـــدعم ال ويحتاجهـــا الرياضـــيين للحصـــول عل
ضروري للحفاظ على الصحة العامة. يحسن  الأداء الجسدي العام عـن طريـق تعزيـز أداء 
الأجهــزة الحيويــة بداخلــه بمــا فيهــا الجهــاز المنــاعي الــذي يجعــل منــه حــائط ســد منيــع ضــد 

 يعمل على سد الفجوات في النظام الغذائي. الأمراض.

 Ultimate Nutrition –  الولايات المتحدة الأمريكية –ألتيمات نيوتريشن 
 Xtreme Gainer Iso Massالمنتج : أيزو ماس إكستريم جينر 

منتج يحتوي على الخليط المثالي والرائع والذي يحتوي على كل ما يتمنـاه أي لاعـب كمـال 
 ضرورية لنظامه الغذائي ومنها: أجسام من عناصر 

مصـــادر  7مصـــادر مختلفـــة للبروتينـــات،  7مصـــادر مختلفـــة للكربوهيـــدرات،  3خلـــيط مـــن 
مصــــادر مختلفـــة لمكونــــات داعمــــة  ٤مصـــادر مختلفــــة للجلوتـــامين،  ٤مختلفـــة للكريــــاتين، 

 ،لنيتــرات الأكســجين ومنهــا الأرجنــين، الأحمــاض الأمينيــة ذات السلســلة المتفرعــة )الفــالين
 الأيزوليوسين(. ،الليوسين

 خليط الفيتامينات والمعادن: 
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 ،( رايبــوفلافين2)ب  2بــي  ،( ثيــامين1)ب  1بــي  ،إي )ه( ،دي )د( ،ســي )ج( ،آيــه )أ(
)ب  7بي  ،( بيريدوكسين6)ب  6بي  ،( بانتوثينيك 5)ب  5بي  ،( ناياسين3)ب  3بي 

 (.12)ب  12بي  ،( حمض الفوليك9)ب  9بي  ،( بيوتين7

حديــد، الكالســيوم، النحــاس، الماغنســيوم، الزنــك، الكــروم، الفوســفور، اللــودين، الصــوديوم، ال
 البوتاسيوم.

 خليط الأحماض الدهنية الأساسية: 

السلسة المتوسطة لثلاثي الجليسيريد )المكون الأساسي للزيوت النباتية والدهون الحيوانية(، 
 ت الكانولا، وغيرها.، زيت عباد الشمس، زيت بذر الكتان، زي 3أوميجا 

 Ultimate Nutrition  
 Super Amino 2000  2000المنتج : سوبر أمينو 

% مـــن الـــواي 100منـــتج يحتـــوي فـــي كـــل جرعـــة علـــى أحمـــاض أمينيـــة مســـتخرجة بنســـبة 
بروتين )مصل اللبن( المعزول والسهل الهضم مما جعله منـتج سـهل الامتصـاص مـن قبـل 

 مية وتطوير وإصلاح الأنسجة العضلية. كما يعمل بشكل رائع على تن ،الجسم
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